﻿ Oo HELBNA CORNBUUS și SHOȘHANA FAIRE NȚA REZOLVĂRII CONFLICTELOR * • * e z FIECARE POATE CÎSTTGA - ■: ’ - > • ' Sr-* * ІЙг • • о ț * • • 'prin negociere sau “tocmeală ’); d) Conversia la puiu țul Jc vedere expnmat de cealaltă parte (prin justificări adaptatu ri La Helena Cornelius și Shoshana Faire regăsim variantele clasice, în conceptualizare proprie (rezolvările prin reprimare, abandon, victorie/înfrîngere și compromis), dar punctul forte al cărții - și nu numai al căiții, ci și al conflictologiei - îl constituie introducerea* strategiei victorie/victone Conflictele sînt diverse, iar o taxonomie a lor va trebui să| îmbrățișeze mai multe criterii Mihaela Vlăsceanu (în Psihologia organizațiilor și conducerii, , p ) citează definiția pe care o dădea conflictului Louis Sterp ( ) ‘ Conflictul poate fi considerat din punct de vedere comportamental ca o' formă de opoziție care este centrată pe adversar; este bazată pe incompatibilitatea scopurilor, intențiilor sau valorilor părții opo nente; opoziție care este directă, și personală, în care adversarul controlează scopul sau intenția dorite de ambele părți” însă conflictul pare a fi mai divers, iar cîteva clasificări ne vor convinge de acest lucru înseși criteriile pot varia, de la cei comportamental, pe care am văzut că- uzitează Stern, la aria socială, participanți, litigii, mijloace etc (M Deutch, ) - în funcție de aria socială, primul nivel este cel individual, intrapersonal (conflicte interne, de exemplu, între cele două pulsiuni contrare, Eros și Thanatos), dar de care se ocupă psi-■ bologia și psihiatria Urmează conflictele sociale jpierperoa-nale, infiagLU^ale (familii,întreprinderi) șiMergntpa/eTbănde-grupări etnice, rasiale, politice), Hitemațiopale (implicînd națiuni sau chiar blocuri - NATO, SEÂTO) A Rapaport (Conflict in Man-Made Environment ' consacră un capitol întreg taxonomiei conflictelor, pe care le л grupează|în funcție de ^is teiuele-imolicaie si de modul de реь % cepere a adversarului Primul criteriu, sistemele junpUca ic , conflict, discerne între conflictele endogene și cele exoge sirasiri ee și asimetrice; orientate spr&JiiigMi (care s-au stins clipa în care -a rezoldâi problema) sau sț c structura (ca revoluții or social-politice); competiția (economica, lupta pe l putere) A lerie Sessa ( TmaTnîcîrfîi>nca/ă în dinamica g ; pelcr de muncă, conflictul orientat -spre sarcini u ue >e > i substanța act’ vie'iii: idei >au metode) si contlicuil «micih Helena Comelius și Shoshana Structură (lupta pentru aducere încto^^ lucra și diferențe de personalitate) Lupt^Jommate de afecte, urmărind distrugerea, avertizare^ sau iMepanarea dușmanului), jocurile (raționale, axate pe situație, m care conduita ambilor adversan este ghidată de reguli) și -^ez^teii e (schimburi de stimuli verbali care urmăresc aducerea adversarului *au a unei terțe părți (procesele din instanța judecătoreasca, dezbaterile din corpurile legislative - la propriubnod de a percepe și evalua situația) sînt incluse de Rapaport în categoria conflictelor, depășind astfel limitele trasate de definiția lui Stern Г “Școala australiană” a rezolvării conflictelor operează cu ■/ cinci genuri de conflicte, în funcție de intensitatea sau nivelul i acestora Autoarele cărții de față le prezintă chiar în introdu-tensiunea si criza ■ cere: disconiorțiil^ incidentul, neînțelegere Dincolo de taxoriomii, o simplă enumerare a tipurilor de i > conflicte ce pot fi soluționate prin metodologia propusă în acest volum ne va întregi imaginea diversității și omniprezenței acestora: conflictul marital, între părinți și copii, între copiii unei familii, conflictele din instituțiile educative, între vecini, etnice, religioase, conflictul salariaților și industrial, conflictul consumatorului, comercial, ecologic, cu autoritățile statale, conflictul politic, militar, internațional, conflictul valorilor Conflictologia ca disciplină emergentă este obiectul unor departamente speciale din cadrul unor facultăți (de filosofie, politică, psihologie, sociologie, studii asupra păcii etc î, al unor centre sau institute de studiere a conflictului (existente în state ca New York, Carolina de Nord, Oregon, Texas, Virgima, în Anglia și Islanda, în Africa de Sud, Rusia, Australia, Tasmania sau Noua Zeelanda) sau organizații mai largi, cum este Rere,: înțernatipnală pentru Rezolvarea Conflictelor (CRN), cu sediul - f hatswood, Australia Institutul pentru Analiza și Re 'olCarea f onfliclelor tfCAR) de la George Mason Univei'iiy ȘtJA, condus dc Kcwin Clements, a lost pruna h > i c • /Aămîni superior in domeniul rezolvării condu icioi dința ia zi ’ esic promovată pun publicații г " iii înntilicc Numai in loos ;ш а\щ llkll Ut к Știința rezolvării conflictelor i j ji * • А Л lb jumstj-—«мѵ-эс- —— —— - - w ferințe internaționale axate direct pe conflictologie: Introduceri în rezolvarea conflictelor de mediu, Ontario și Banff (Canada), A IX-a Conferință anuală a Canadei pe tema medierii familiale, Conferința Regatului Unit asupra conflictelor, Herdfoi dshire (Anglia), Conflictele interculturale (Malta), Armonia persona lă/globală, St Petersburg (Rusia) și trei conferințe pe tema construirii păcii și rezolvării conflictelor (San Sebastian - Spania, Malta, Minneapolis - SUA) Centrul pentru Rezolvarea Conflictelor de la Mâcquarie University din Sidney, Australia (condus de Gregory Tillet) ne va da o imagine a amplorii și diversității fenomenului: centrul asigură cursuri universitare în facultățile care pregătesc profesio niști în rezolvarea conflictelor (mediatori și conciliatori), dar și pentru cei ale căror responsabilități profesionale incumbă impli carea în rezolvarea conflictelor: asistenți sociali, consilieri, ma gistrați, ingineri, manageri ai resurselor umane, oficialități, profe sori Aceste cursuri asigură o introducere în teoria conflictulu i, dar și practicarea analizei conflictelor, comunicării interperso- nale,-negocierii și medierii Centrul organizează, de asemenea cursuri postuniversitare în cadrul unor programe pentru obținerea următoarelor atestate: certificat, diplomă de licență, mașter și doctor în rezolvarea conflictelor și, separat, în mediere Rețeaua Internațională pentru Rezolvarea Conflictelor (CRN inițiată și condusă de Stella Cornelius și Helena Comelius are drept scop ‘cercetarea, dezvoltarea, predarea și implementare t teoriei și practicii rezolvării conflictelor printr-o rețea națională s internațională Ea oferă nouă categorii de servicii, printre care pregătirea de profesori (instructori) de rezolvarea conflictelor, gi i ?e ie consultanță, resurse (cărți, manuale, casete iutn tentă pentru predarea rezolvării conflictelor în învâțănuntu l scolu proiecte speciale (de exemplu, rolul mass-media în ге ce o experiențe, cu interpretarea materialului deja vsistent even d d p pozițiile slinilei dinspre care vcnnn Dai actul een iiloci i , îhdrtmiia iicc nuia dintre noi constă m modific u re ?o i> Hiiațiik tlt i oulh« i pcrsoii il sau Ji iv on uu i s» Stiinta rezolvării conflictelor * ,» ' * Cartea Everyone Can Win How to Resolve Conflict, pe care v-o propunem în traducere românească, este un best-selle: în țările de limbă engleză Aceasta a mai fost tradusă în limbile rusă și spaniolă, cu perspectiva de a apărea și în limba chineza, în colaborare cu Shoshana Faire și Sonya Hali sau cu Fiona Hollier și fCerrie Murray, Helena Comelius a mai redactat un manual pentru profesori (CR Trainer’s Manual) Prezentat în trei variante (fiecare publicată în două trei ediții pe an), acesta este un îndrumător metodic: conține indicații metodologice detaliate, exerciții, teme de discuție, material didactic pentru uzul cursanților v Precedată de alte două traduceri în limba română: W Ury, Dincolo de refuz Ghid al negocierilor cu parteneri dificili Editura de Vest, Timișoara, , și R Fisher, W Ury, B Patton, Succesul în negocieri, Editura Dacia Clui-Napoca -, cartea Helenei Comelius și Shoshanei Faire este integratoare Negocierea și medierea sînt capitole ale acestei căit: terenuri de aplicare a instrumentelor propuse Cartea are o mare adresabilitate, prin caracterul transferabil al tehnicilor, atitudinilor, deprinderilor de rezolvare a problemelor, prin limbajul voit nespecific și accesibil și nu mai puțin prin stilul practic-aplicativ Această carte poate fi utilizată ca manual în școli, institute ce învățămînt superior, la cursuri de perfecționare, în organisme ale conducerii de stat la toate nivelurile, precum și în contextul educației permanente de către orice adult sau adolescent CiricV tințele și abilitățile de rezolvare a conflictelor ne ajută să te prc i venim sau, în cel mai rău caz, să le atenuăm și să găsim >ок- :п'с v cele mai mulțumitoare pentru toată lumea ■— Dr Ana Stoica-C onsunti ițea comenta, corecta) ceea ce noi scriam m a r>; cz сімшкм ni limlxi iiHii iiu j jtesifi l h >! e > ■ u i •»( ІС IUI IUI i’ ISII ll(\ CS U I ІІ Прд riri V t * :A/>t (k/ri ri/ri // ) Știința rezolvării conflictelor a ——e——I— -Ивви—^^ » i dentă; lui Debbie, Kerry și Martin, care au tolerat cu bunăvoință discuțiile interminabile asupra fiecărei secțiuni Exprimăm recunoștința noastră și față de Simon & Schuster, cît și față de Susan Morris-Yates șiKirsty Melville, care au avut permanent în vedere imaginea finală a cărții în sfîrșit, vă mulțumim dumneavoastră, cititorilor, pentru efortul de a vă perfecționa Helena Cornelius, Shoshana Faire • z' A- , * i у ' г Introducere Strategia Strategia victorie/victorie reprezintă o nouă viziune asupra biruinței, sare nu presupune înfnngerea celuilalt Ea arata cum dintr-o trânzacție, fiecare poate să plece mulțumit Imaginea victoriei, corelată cu înfrîngeiea este substituită de partenexiatul în rezolvarea problemelor Ideile acestei cărți țin de simțul comun Cu toate acestea, nu stat banale De obicei, în conflict omul nu acordă nevoilor celeilalte persoane atenția pe care o acordă propriilor sale nîerese Sperăm că după lectura acestei cărți veți fi adeptul abordării strategiei victorie/victorie în rezolvarea conflictelor Veți găsi ticr multe metode de a- convinge pe oponentul pornit să asHc strategia victorie/înîfîngere că soluția ^victorie/victorie este mei bună Veți obține un procentaj mai шдае din ceea ce doriți - lucra valabil și pentru cei din jur Desigur, vor fi împrejurări cînd v eți avea impresia că nu ați cîștigat; în realitate însă, drnnnea-vpastrăj veți fi transformat situația dificilă tatr-o șansă pozitivă, л Cîmpul rezolvării conflictelor este imens, dar pmă în prezen nu â fost bine definit In , Anul Iniernaționa' i l Păcii, ’ Asociația Națiunilor Unite din Australia a fcacat Rețeaua pentru Rezolvarea Conflictelor ca parte a progra v n său de pace Scopul Rețelei este de a forma o dezvolta deprinderile de' rezolvare i conflictelor pentru uz personal, profet ipr s și : " nai Pentru a avea pace pe mapamond î eb ' e 'eote ca controlul efectiv al conflictelor din viața cc lidian ' ' jioriiicind observațiile asupra oamenilor ri/te ri ? ît • ' ■■■ t '■■■ ' ■ '! e Știința rezolvării conflictelor Rezolvarea conflictelor depinde în mare măsură de conștientizarea lor Există indicii care variază de la evident la subtil; acestea sînt cheile conflictului, simptome, indicatori, stadii sau tipuri distincte ale conflictelor / TIPURI DE CONFLICTE Criza и V II W * O criză este, fără îndoială, un simptom extrem de evident Cînd cineva întrerupe o relație sau demisionează este clar că acolo există un conflict care probabil că nu a fost rezolvat Violența este un semn indubitabil al crizei, întrucît cearta se înfierbînă, iar oamenii întrec măsura și se lasă dominați de sentimente în timpul crizelor, comportamentul normal zboară pe fereast ră Se plănuiesc și uneori se săvîrșesc acte necugetate * >; Tensiunea Tensiunea este un alt simptom evident Propria tensiune dis torsionează percepția asupra altei persoane și aproape toate acțiunile aceleia Relația este afectată de atitudini negative și opinii fixe Sentimentele pe care le ai față de cealaltă perscan se înrăutățesc semnificativ Relația devine o sursă de îng era : permanentă O situație tensionată este ca o căpiță uscată de fîn care ab așteaptă o seînteie ca să ia foc Cînd doi soți stau la masă >iti > ' diciîie conflictului - VICTORIE/VICTORIE -ADVERSARI SAU PARTENERI? Nu toată lumea recurge în mod spontan la abordarea strategiei victorie/victorie Acest mod de rezolvare a conflictelor necesită deprinderi pe care unii dintre noi nu le-au dobîndit în copilărie Imediat ce ne aflăm în conflict sau îl vedem declanșîndu-se, putem să alegem abordarea strategiei de rezolvare Dar uneori nu reușim să o facem și atunci adoptăm reacția “loviturii de pi cior” Am putea avea impresia că aceasta este reacția noastră naturală, dar să nu uităm că multe din reacțiile “naturale” sini de fapt deprinderi, unele dintre ele achiziționate în f ragedă copilărie Dacă tratezi conflictul cam în același fel de fiecare dată, înseamnă că ți-ai dezvoltat doar una din multele “deprinderi de rezolvare a conflictului” Dacă te retragi fizic sau emoțional dintr-un conflict, poate de teama confruntării, nu mai ai de spus nici un cuvînt in ceea ce se întîmplă Este înțelept, totuși, să te retragi atunci cînd conflictul nu c privește și lipsa ta de implicare nu afectează cursul avem mentelor Ea poate fi chiar utila, dacă în felul acesta -e atrage atenția asupra unei crize neglijabile, Abandonezi Pe de alta parte, iniplivîndu te, în loi să >>'•* pentru la soluționări ai putea deveni pica nupci ilo ti pedepsi îtnboldiiidu I ін іаііізіі să teuunie s n si Helena Comelius și Shoshana Faine retragă Prin retragere, o situație problematică poate să creasca nemăsurat Mai trebuie să fiți atent ca -retragerea dumneavoastră să nU dăuneze cuiva Ea este adeseori utilizată, conștient sau nu, pentru a face pe cineva să se razgindeasca Reacțiile de mâi jos constituie f orme de renunțare Gîndi ți vă ce se întîmplă cînd nu sîriteți de acord cu cineva și vedeți dacă se potrivește vreuna încetați să mai discutați? z • Plecați bosumflat? Vă retrageți jignit? • jpăpătați resentimente? • Vă indispuneri? •păți din umeri? • Opuneri că veți pune piciorul în prag mai tîrziu? • Vă spuneți,că sînt‘ doar chestiuni de serviciu "? • încetați să vă mai gîhdiți la persoana respectivă? • O tăiata de pe lista de prieteni sau parteneri de afaceri? REPRIMAREA [x , iu/'jl de ; lua aci de existența unui ccnflic: este с :";юг cui la care recurgem cînd avem nevoie de pac Știința rezolvării conflictelor • în conflict, dumneavoastră • Acționați de parcă n-ar exista nici o problemă? • Vă purtați cu nepăsare? • îl suportați răbdător, de dfagul liniștii? • Vă reproșați ulterior că v-ați pierdut cu firea? • Vă folosiți farmecul pentru a vă sustrage, a “scăpa”? • Nu spuneți dimie pe moment, dar ‘ o coac eți” după aceea? • Vă stăpîniți toate trăirile negative? ste strategii reprezintă diferite forme de reprimare VICTORIE/ÎNFRÎNGERE * Stilul “victorie/înfrîngere” este adesea rezultatul unei tendințe inconștiente de a vă proteja de durerea eșecului Victorie/ înfrîngere este o confruntare de forțe, în care una din părți aiunge deasupra; Totuși, uneori este necesar ca o „„ v , r - Pazeste-te persoana obișnuita cu o tunctie care-i conferă ’ * v’ de cel mvin^ autoritate (de exemplu, șef, părinte sau profesor) să ignore legea pentru binele cuiva Desigur, este necesar ca cineva să vegheze ca oamenii să fie protejați față de conduitele violente sau obraznice Totuși/ victorie/înfrîngere poate avea efecte întîrziate: învinsul poate să nu suporte o decizie care s- luat fără să se țină seama de el și, ca atare, să încerce chiar sabotarea ei, învinsul de astăzi poate refuza să coopereze mîine Iată cîteva tactici victorie/înfrîngere Dumneax oasuă • Acordați importanță necesității de a demon» i celălalt greșește? • Stați îmbufnat puia cînd celălalt se ră/gîndcMc ' • Strigați la el piuă cînd îl tăceți să l u a ' • Deveniți violent fizic? Helena Coiiielius și Shoshana Fa ii l pentru • Refuzați să primiți răspunsul “nu”? • încălcați legea? ' • leșiii deasupra prin șiretenie sau istețime? • Aduceți aliați care să vă acopere spatele? • Prețindeți ca celălalt să se dea bătut pentru a salva relația? si d M COMPROMISUL compromisul reclamă anumite capacități de negociator? a fiecare sa cîștige ceva El dă impresia de corectitudine ?hu cînd ambele persoane cîștigă, ambele susțin soluția dacă urmează să mai ai de-a face cu persoana respectivă (și chiar dacă știi că nu mai ai nevoie dc ca), să fii cinstit față de va te simți atît de bine, în $ * A -' f ă aflați în bucătărie cu două persoane și ambele voi u't "c ;ч-іоса)л rămasă Ce faceți? O tăiați în două? Dâți cu • îil? Dec ideii cine are nevoie mai mare de ca? Cînd âvdm probleme, c ratam soluții, dar uneori sînlem mult prea pripi/ Abordarea r:e victorie reclamă ca la începui să aflai mo mult \ pi ricină și să explorați variantele posibile înainte de " ' rindi la soluția finală ЧкІАчМЯИ' J Știința rezolvăm conflictelor doi, soluția seamănă cu compromisul sau cu abordare, vuu rie/înfrîngere Dar dacă relația este menținută sau îmbunăt;ii atunci rezultatul se deosebește de acela al comprem >u v e exemplu, Fac X pentru line, dacă faci Y репти ■ Im cu mașina la discotecă, dacă speli к ■ > ~ • Știința rezolvării conflictelor putut decide care are dreptate Deodată am înțeles că nici “Nu-mi pasă e »că îl are ei astăzi, din moment ce eu îl voi avea mîine’" ALa distrat repeziciunea cu care au avansat tractorului ăsiseră singuri soluția, dar o și aplicau ile pe care le-aș fi dat eu nii ar fi reprezentat cea mai bună cale de a i face să înceteze bătaia Era timpul să încerc altceva Le-am spus amîndurora: “Ei bine, ce putem face? Cred că i-am subestimat daca nu mi-am impus punctul de vedere a fost doar să-i orientez în direcția cea bună In ziua următoare, Trevor s-a jucat cu tractorul, iar eu l-am urmărit îi va ceda? Jeremy își va cere drepturile? Jereiny nu a deCîț “Azi e rîndul meu” și Trevor i-a și dat înapoi jucăria, fericit Nu s-au mâi ciondănit pe seama X T • ’ • a - Nu numai ea • r Л * -x % * * RELATAREA SHOSHANEl ’ •ч ■ > y ■> ■ я й e» » v/r ' • • - >■ ' ; - * ■ ■ ??' Л?* ’ • Ш ta nu am neapărată nevoie de ea» weekto :; д ■: •;;■■!■ v “Las-o balta, mă duc la alt magazin ” ! Să ЫгёГс construiesc o situație victorie/victorie ■ U >Р : ne cu e* ez a spus “Unde locuiți?” I-am spus, iai in î-a răspuns că era tocmai în 'dramul lui spre căsă; kî-puteasă im c • adaca el acasa, mai tn iu? M^m gmdit la soluția asta si am realizat că prezintă voi iriai avea de - : :car at m^iim^doc^Bi W-■МцІШШОм^этаайШШс;'; nai multe (ШіфаШиГі?КІййЖ:Йёг - | ^ ,s F citeva ore Tot ce vroiam era sa nu rannn ea «toM Această sob gen v ■ • - ■ - Ind vînzătorul nii-а livrat mașina, a stat mi a explicat cum se folosește (Probabil că ep n^aș fi citit niciodată toate instrucțiunile cu atenție) t at î i”': ' z ' w? listși а ■ ne* ledemașmamea pînăcîndafacerile^ir лщгзэ ? meargă bme,,Se părea ca va fiippșiȘîi,întrucît eirmm* la s ervicin devretoe și mă întorc tot йеШте^ЁГаi ■ тЙ șa mă ducă ș’ samă aducăcumașina îritr-odupă-anr’aza a întârziat cu o jumătate dez oră; A motivat ca “Întâi afacerile” Apoi^a venit cu de minute întârziere și scuza a fost aceeași ‘ n afară de asta,a spus el, tu proba? Șî| сэ oricum n-ai avut de făcut nimic șpecjă! sau urgent” I De data asta m>am înfuriat Mă simțeam minimalizată și subapreciată De fapt, eu hotărîsem să iauceva de lucru acasă în după-ainiaza aceea și pierdusem de minute de lucru De asemenea, o invitasem pe mama la masă Sotui ținuse mașina neutru ca un partener întârziase la, mtțlnire De ce nu i-ai explicat că aveai deja o obligație?”, ar trebat eu “Ai fi putut să continui 'discuția cu el după ce I duceai acasă sau altădată” Am folosit un ton foarte st ‘Nu m-am gîndit că e nevoie Am crezut că vrei că în primul rînd afacerea mea să meargă bine, fiind priori tatea noastră numărul unu”, mi-a răspuns el “Și cum rămîne cu serviciul meu?, am întrebat “Te aștepți ca eu să înțeleg și să aștept prin preajmă, ca o soțioară răbdătoare?” Spiritele s-au încins M-am simțit neîndreptățită Știam că trebuie să lupt pentru drepturile mele înțelegerea inițială in privința mașinii trebuia să fie de tipul victorie/victorie, dar partea cealaltă nu-și respectase îndatoririle Mă simțeam vinovată pentru că îi spusesem categoric: "vu poți împrumuta mașina dacă nu-ți poți ține promisiunea de a mă lua la timp îți înțeleg prioritățile, dar * reau să mi se respecte și dorințele mele Am și eu viața mea" Știința rezolvăm conflictelor Am stabilit, de comun acord ca el Й nu-mi folosească mașina tot timpul Data viitoare cînd mi-a folosit mașina a fost punctual Adevăratul test al exigențelor strategiei victorie/victorie a survenit într-o zi cînd mi-a spus cănii împrumută mașina, pentru că nu-mi poate garanta că va reuși să vină să mă ia la timp! Acum, o dată ce regulile pentru cooperarea noastră sînt bine stabilite, el știe că trebuie să mă ia la timp cînd împrumută mașina Notă Sonya a trebuit să fie foarte hotarîtă pentru a-șî apăra interese- I le în cadrul acestei neînțelegeri cu soiul ei Aceasta, pentru că era important șă pună lucrurile la punct Dacă aranjamentul n-ar fi funcționat normal fle pentm Sonya, fie pentru soțul ei, relația lor ar fi fost periclitata ■ - ■' * I ; пмьлВЖМПн>ій* ^КЛИ^^В^—i г ■— - ^т^иМШР'^Е' -AM^ИВИ^М—ДМ^^чп—^^*» Aflați de ce le trebuie celor aflati în conflict ceea ce vor Găsiți punctele de corespondență între diferențe Schițați noi opțiuni, prin care fiecare să obțină'cîtmai mult din ceea ce-i trebuie Putem proceda intr-un anumit fel pentru a- determ a sa își schimbe conduita ene isca • ihvved» ; ■ t cK’ jă înt pu;n mai re,axat după ce rhi^g ЙЙ®* fat« de mine, pe iiru motivul ra l Ж onp ce Mateum de vorbă, el îB , ЛІМЬеа obicei, a ^ r-nfa> r- •> *■ - - r l'c dc altă parte, putem răspunde la situație explorând posibilitățile oferite de aceasta Ce i-ar fi necesar pentru a o transforma? Pasul Acceptați situația ca atare Aceasta nu înseamnă să-ți “placă” sau chiar să o “vrei”, ci doar să o accepți așa cum este ca acum Evaluarea poate împiedica acceptarea stării de lucruri Cînd lupți împotriva cuiva sau îl critici, nu- accepți așa cum este Momentul în care, în sfîrșit, ați acceptat situația va fi recunoscut cu ușurință Ei poale fi marcat* dc un oftat și survine după un gen de dialog interior: 'Păi, asta c! Aș face mai bine să nu mai fiu împotrivă și să privesc înainte la ce am de făcut” începeți din punctul în care vă aflați Este mai ușor să identifici oportunitățile pornind de la această bază O acceptat problema, ea este mult mai manevrabilă Dacă cineva este în toane rele, cea mai rapidă cale de a schimba situația este de a o accepta data ce ал Acceptați situația ca atare Etalonul perfecțiunii Cît anume din timpul și gîndurile dumneavoastră sânt consacrate temei: “Cum ar trebui sa fie lucrurile”, în loc de “Cum sînt ele”? Aveți idei preconcepute despre modul în care ar tre 'in să fie lucrurile? Cum ar trebui să se poarte oamenii? Ce ar trebui să se întîmple? De obicei, stabiliți ceea ce este politicos sau la locul lui? Ce este eficient și corect? Cum ar trebui să vă trateze lumea? Cum ar trebui să-i tratați dumneavoastră pe oamen Cît de des gîndiți: “Nu trebuia să-mi spună asta”; "Trebuia să-și facă treaba mai bine”; “Ea nu trebuia sa zâmbească la străini”; “Nu trebuia să-mi spună că a lacul un anume lucru, atîta vreme cît nu l-a făcut"; “Ea n-ar trebui să miroasă așa” Noi îi măsurăm per manent pe ceilalți și le găsim cusururi Există o л reci sigur că aieti ■ ti S * dnptate ' Helena CorneliusșiShoshș^ i ' ^ - Cine ț gtam» despre Ш ЙІогоИіЧеІЧ* ’ °““ ’ «» ’* I astfel de evaluări cu Întrebarea “Oo sezî > I ' ■ ' ' ” ” "v r Există o anecdotă despre compania americană IBM Un funcționar de la nivelulmediu al ierarhiei a făcut o eroare tactică ce a costat compania milioane dolari In săptămîna următoare, directorul l-a chemat la el Funcționarul era sigur că va fi concediat Dar directorul a început să-i dezvolte detaliile unui plan de anvergură, pe care vroia să i- încredințeze La un moment dat tînărul, foindu-se în scaun, l-a întrerupt: “Scuzați-mă, domnule Sînt uluit Săptămîna trecută tocmai I am păgubit compania noastră cu milioane de dolari Cum de îmi încredințați acest nou proiect, în Ioc să mă dați afară?” Directorul a zîmbit “Să te concediez pe ține? Tinere, eu I tocmai am investit milioane de dolari în educația ta Acum tu ești unul din cele mai prețioase «bunuri» ale mele” I Acest director prețuia, mai mult decît orice, voința de a risca I și de a învăța El știa că aceasta este o componentă esențială în activitatea oricărui sef Thomas Edison a greșit de de ori înainte de a descoperi becul electric întrebat cum a mai putut să persevereze după ce făcuse de greșeli, el a răspuns simplu: “Nu am greșit de ori Am reușit de ori să învăț cum nu trebuie să faci un bec electric” ' Știința rezolvării conflictelor ri simțiți că energia se restrânge, cînd va simțiți înstrăinat, înainte U conectați de a vorbi în public, cînd aveți o zi plăcută ?i vreți să ° Sistați Р}ій- Psihicul cehii vă contractați? din preajmă poate sesiza încărcarea dum-' neavoastcă energetică Orice persoană din jur poate percepe diferența Modul în care răspundeți la rituale depinde de împrejurări Puteți să vă vedeți de ale dumneavoastră, lasîndu- pe celălalt în apele lui proaste și iară за ționați prea mult, sau puteți spune ce /a drăguț, puteți oferi ajutor sau “presăra” ceva umor în situație Canalizați-vă energia astfel îneît să vă conectați la situație, să fiți deschis față de cealaltă persoană și să vă “amplificați ”, în loc de a vă “resiringe ’ Această expansiune este importantă Efectiv, cedați energie Spuma de ras se amplifică în mii de bule o dată ce a ieșit din tubul în care ocupa un volum infinit mai mic Exact în același mod puteți să “îmbrăcați” în energia dumneavoastră o persoană dificilă Scufundați-o în spumă! leșiți în întîmpinarea conflictului nu ca un tanc de luptă pornit la atac, ci salutîndu- ca pe un prieten Amplificați-vă energia pentru a îmbrățișa și primi bine situația Aceasta este esența: a considera conflictul ca pe o oportunitate Acum sînteți pe calea cea bună: v-ați inhibat gîndirea negativă, v-ați folosi: energia pentru a vă conecta Ați deschis deja o ușă de in trm: Acum pășiți înăuntru și folosiți ocazia pentru a face ca lucrurile să fie mai bune Stiinta rezolvării conflictelor -— —— Răspunsul creativ presupune transformarea problemelor în provocări Cei patru pași sînt următorii: Veți reacționa sau veți răspunde? Vă recomandăm să optați pentru a răspunde, implicit a controla și direcționa Acceptați situația așa cum se prezintă ea Renunțați ia pretenția de a avea dreptate și a fi perfect tot timpul, cit și la a le cere celorlalți același lucru Dar nu renunțați la dorința de schimbare “ H&lena Cornelius яі Shoshana Faire ț ■ ’ ■ *’* , • '■■ i r ■ £ Ce г»гЦЬ яф din aceasta? Fiți deschis la orice In* Vestigați, dfc«s Jubilați Іа greșeli înțocihai ca И ia suc* cese fi problemele ca pe niște părți ale unui mare experiment Ah, un conflict, ce ocazie!”Diluați conflictul dtilizînd afirmații, tFansformhțd limbajul negativ și reorientfydu~vă energia mai degrabă pentru a țptîmpiria cil plăcere, decît pentru a respinge o problemă Faceți ceva care să fie de a jutor Pînă acum ați căutat o poartă, acum intratipe ea Blin iOGRAFIț SUPLIMENTARĂ ‘ ‘ " -Г ? Thomas F Cnim, The Magic of Conflict (New York: Sinion & Schuster Shdkîi Gawain, Creative Visualisation (California: Bantam, ) Catherine Ponder, The Dynamic Law of Prosperity (New Jersey: РгепГІсеЛЪІІ ?Л Т'Ѵл Ггепгсе-НаІІ, ) Capitolul EMP ATI А - DES CHIDEREA SAU BLOCAREA COMUNICĂRII În acest capitol ne vom ocupa de impedimentele comu- b vită și de ceea ce putem face pentru a deschide comunicarea vederea unei mai bune înțelegeri a celuilalt H CE “ÎNGHEAȚĂ ' COMUNICAREA? Vi s-a întâmplat vreodată ca, în mijlocul unei relatări despre ѳ problemă, să fiți întrerupt cu “Asta nu-i nimic Să-ți povestesc despre vremea cînd eu ” și interlocutorul dumneavostră reorientează conversația spre el însuși, făcindu-te să te simți ignorat și oarecum neluat în seama, l-ați povestit vreodată cuiva cît v-ați înfuriat cînd cineva v-a apostrofat: “Ești un prost dacă crezi asta! ’ Cum ă simțiți in astfel de situații? I-ați întors-o vreodată cur a cu o remarcă de genul: “Ce știi tu!”, ca apoi să părăsiți locui? Dar ce părere aveți despre următoarul răspuns: “Nu ai nici un motiv să te necăjești”, ceea ce înseamnă că celălalt vă abandonează cir-sînteți necăjit Este foarte ușor să curmi sau să îngheți o conversație Conștient sau nu, o facem tot timpul Dacă într-adevăr nu rem să continuăm subiectul, atunci totul este în ordine, dar adesea n-aceasta este intenția noastră Este posibil să înghețăm conversația fără voia noastră J-cauza proastelor obiceiuri, adică a modurilor irnăuite ce reacționa, în care nu luăm în considerare alternativ ele ) z л ■ Helena Comelius și Shoshana Pah ' - - Bl» ■ -nil —T"r PITICA ”Nu muncești destul”; “Te lamentezi tot timpul” • Știința rezolvării conflictelor INSULTA (“înfierarea”) dirijarea (“Trebuie” sau “nu trebuie să ”) "Numai un idiot ar spune asta”; “Prostule”; “Ce poți aștepta de la un birocrat?” * : > să ignori sfaturile părintești; chiar și cînd acestea sini exp: inir un mod nepotrivit, intenția poate fi de dragoste >* , Esențial este să recunoaștem această dragoste prin \‘ - у-Уж EXISTA EMPATIE CÎND •* ■ ff*«■ » •* • * • * ***• И ■ • • lucru ■* Știința rezolvări^ conflictelor De obicei, oamenii se simt hin^ - • л ascultați și înțeleși Dacă vrei să te asculte C\auJ St trebui să-i asculți tu pe ei Emnatia я ’ ЛПС mai lnt“ va deschisă comunicarea, astfel îneft fieca^S-l țs“ u partener poata asculta pe ASCULTAREA ACTIVĂ * O bună ascultare este o abilitate fundamentală de rezolvare a conflictului în mod surprinzător, puțini oameni au calități de bun ascultător Această învățare se realizează prin exemplu; o dată ce ți-ai manifestat această abilitate, și alții din jur o vor face Cînd asculți cu atenție, renunți momentan la conversația obișnuită, preocupat de ceea ce dai și ceea ce primești Este o schimbare semnificativă - ca schimbarea vitezelor la mașină; acest mod de ascultare este numit de cele mai multe ori ascultare activă Ascultarea activă înseamnă acordarea Asculți cu adevărat temporară a propriului punct de vedere la sau doar îți aștepți punctul de vedere al partenerului rindul să vorbești? Cîteva sugestii utile pentru realizarea ascultării active • Nu vorbiți despre dumneavoastră • Nu schimbați subiectele • Nu dați sfaturi, nu diagnosticați, nu încurajați, nu criticați sau hărțuiri • Nu vă gîndiți înainte la ceea ce veți spune • Nu ignorați sau negați sentimentele celuilalt Apreciați ceea ce simte el din ceea ce nu spune, precum și din ceea ce spune! Urmăriți comunicarea nonverbală (de exemplu: Are lacrimi în ochi? Face mișcări nervoase?) • Nu pretindeți că ați înțeles ce vrea să spună dacă, de țapi, nu l-ați înțeles • \ [ ( iveli extrem ti I ihiiici ’ mai uâ să f mea un O întrebați- despre nevoile, preocupările, anxietățile și dificultățile lui Confirmați că l-ați înțeles Parafrazați ideea principală “Spui că vrei să ?”, “Spui că nu crezi că vei suporta o tensiune atît de mare?”, “Te simți cu adevărat revoltat-?" în situațiile conflictuale există trei utilizări distincte ale abilității de ascultare activă: informarea, confirmarea și iritarea Informarea - verificați faptele ( ind trebuie să oferiți sau să primiți informații clare și se: ciente comunicarea se va axa pe informații Vi s-a întîmplat să Știința nțzolvăm conflictelor ajungeți într-un loc și sa constatați că vă lipsește o informație cheie sau'că nu știți ce să faceți în etapa următoare? Pentru a realiza o expunere clara, vorbitorul trebuie să prezinte bine ceea ce se așteapta de la el Pe de altă parte, pentru a recepționa o imagine clară, ascul- Verific^ tătorul trebuie să încerce să obțină toate detaliile, faPte!e să verifice afirmațiile, (aptele și să desprindă informațiile semnificative din ceea ce spune vorbitorul în cazul în care acesta uită să le menționeze Helena Comelius și Shoshana Faire lata ci eva tehnici de ascultare pentru obținerea de informații: • Puneți întrebări: - aflați cu exactitate ce înțelege partenerul dumneavoastră prin nevoi, context, planificare, costuri ș a m d Adeseori, totul se reduce la a ști ce întrebări să pui • ' er:ficați-vâ pentru a vă asigura că ați recepționat și înțeles corect detaliile cele mai importante • Rezumați ca să vă asigurați că ambii sînteți de acorc asupra datelor faptice în conflicte și negoc ti ui lin c?le mai răspîndite greșeli este de a te arunci : i cor du sau de a face presupuneri fără a avea suliciciitc ■ n formații Daca dumneavoastră sînteți vorbitorul si x rcii ' f v f I J simt bine c mine, cu ut ■ПК** -*• ** Я® >eună pentru caf SkspreMitutlineâ ci față de jucăriile pe care le*a avut eap gîndit un timpi apoi a răspuns: “Mu face sa mă ЖШпѴиІ $i cu bunii sai Am \ z РЧ- - ■■ • Observați mișcările corpului și respirația, întrucît acestea indică adeseori înțelegerea sau acceptarea, și permiteți-le interlocutorilor-să-și i|fâ||ifice ideile Apoi adresați oare- Divorțasem șl trăiam cu un alt bărbaT,’ttibert Si kober Ш topii din prima căsătorie, dat nici соЖ mei nici a даь wiWire, fiul meu, Dăvid, dc ani, a intrat mtr-un conflict permanent cu Paul, fiul lui Robert, de ani ( red O nouă iMtâieabbuCnit între cei doi băieți La început a fost numai o ceartă, dar apoi au început să arunce cu ■ - periculoasa , Ад> Ш ййЖ: irs v г vie- Paul cum maiІе|йрВ fiul meu ' ^avdd, ЙІIBS®saSrunei eu obiede in Paui?” David'&’asmtorsksiș a lesibin fii deSii^în^l BkkW'WSSW рІоШЖ suporta, tf 'Aa*- foarte hotarita XăЩ: /^, 'Ул rr^ "”■ «««î w- -« -ШЙ$аdin fața Am opii M-a învinuit ea nune Eu am înghițit momeala și am început sa та apar Strigam unul la altul în stradă, cu ploaia și lacrimile ІШ Ивин Helena Comelius și Shoshana Faire adevărați prieteni’ prea clar ПК dor de tine” лЗ ел: N пне ani mai cu noi Munceam *>ra, tratele și pne n-ar fi vrut, totuși Ne-am amintit cum era pe cînd locuiam împreună, cînd discutam totul unul cu celălalt Mai tîrziu ne-am înstrăinat z Am vrut să- fac să vadă și partea bună a lucrurilor I-am spus: “Gîndește-te ce fericiți sîntem, pentru că, chiar dacă nu ne vedem zilnic, atunci cînd vii nu sînt prinsă pînă peste cap cu treburile în bucătărie F Q Știința rezolvării conflictelor al ■ Ш » Ш eten ь,ип vn/nt ritm Г НІ' “ - ₽ «■ - Mi-am dat seama că planurile acestea? Ш vorbit d?Pre;m? te Nu ne-ап plictisi, lua plecare, Davld mi-a spus: “Am aran jat cu i să ’ne Plimbă mîlne Poate îl luăm Și pe Paul" Si eu și David ne-am dat seama că raporturile Ce răcește comunicarea? Ucigașii comunicării, cum ar fi critica, înjurătura și sfatul inoportun, sînt deprinderi conversaționale proaste, care pot bloca empatia Acestea îl fac pe interlocutor să simtă că nu- înțelegeți Cînd el vă răspunde adecvat, înseamnă că ați reușit o comunicare reală Ce încălzește comunicarea? Ocupați-vă de relație și de instalează prf problemă în mod separat Empatia se subiecte de discuție sau activități care nu generează contro verse Ascultați cum vede lucrurile celălalt Folosiți ascultarea activă pentru informare (verificați faptele); folosiți afirmarea (astfel, interlocutorul dumneavoastră poate auzi ceea ce spune); în fine, în caz de iritare a celuilalt, faceți-l să simtă că îl înțelegeți Helena Comei ius și Shosharla SS NOTE Eugene Gendlin, (U S Pentru detalii privind manipularea, vezi capitolul : Puterea cooperanta Pentru ascultarea activă, vezi Gerard Egan, The Skilled Helper Focusing (California: Brooks/Cole, Everest House, ) ) I Capitolul i ~т^‘й-г asertivitatea adecvată O bună rezolvare a conflictelor reclamă capacitatea de a va expune cazul fără a determina reacția de apărare din partea celeilalte persoane Explicați cum stau lucrurile în ceea ce vă privește, în loc să indicați ce ar trebui să facă sau să nu facă celălalt' Este ora , Trenul dumneavoastră pleacă peste minute Șeful vă cere să-i trageți la xerox o lucrare de de pagini Ce faceți? Sună telefonul Este un prieten care întotdeauna vă ține prea mult de vorbă Sînteți ocupat Ce-i spuneți? Copiii întorc capul și se revoltă cînd le cereți să vă ajute la spălatul vaselor Cum vă descurcați? Vecinul dumneavoastră se pare că a aruncat deșeurile de ia o construcție pe un loc viran din spatele casei dumneavoastră Cum reacționați? Zilnic sîntem confruntați cu situații care ne solicită să luăm atitudine Se abuzează de timpul nostru Nu obținem ceea ce dorim Nu ni se oferă sprijinul pe care îl merităm Nu ni se respectă drepturile Vă surprindeți atacînd mai înainte de a L a seama la aceasta și a vă stăpîni? Răspundeți diferit la persoane diferite? Care persoane cheie din viața dumneavoastră sfat a susceptibile să vă provoace o reacție de atac? Cft de d > aț e Dau ultimatumuri (“Faci așa, dacă nu ”) Mă răzbun Fac comentarii acide Pi oferez insulte Ohișnuili să evitați problema sau să amînați să faceți сеч a i legătură с и ea? Cîi de des și față de cine faceți acestea ’ J prezentăm în tabelul următor cîteva mecanisme Je i i oio unde vi se potrivește Știința rezolvării conflictelor > Conduita Rareori Uneori Deseori Persoane mai expuse Ia o astfel de reacție din partea mea Bruschez pe cineva acasă cînd ar fi trebuit să pun la punct pe cineva la serviciu Stărui asupra incorecti- tudinii celuilalt Mă lamentez pe ascuns, dar nu le spun nimic în fată •• ••••••••••••• •••••••••••«• •••»•••• Mă prăbușesc fizic Devin tăcut Fac o stare depresivă îmi repugnă Mă port hiperpoliticos • • îmi spun că n-aș proceda corect dacă i-aș reproșa ceva celeilalte persoane * L • • îmi caut alte preocupări în speranța că problema va dispărea îmi spun că, oricum, problema este minoră Să luăm un exemplu: cineva din familie țipa la dumneavoastră, S-ar putea să- înțelegeți că este furios, dar nu vă tace plăcere ca cineva să strige la dumneavoastră Aveți trei poMbduăp Să țipați și dumneavoastră la el, să vă închideți în sine sau sa vă expuneți clar situația A “țipa și tu” înseamnă, adeseori, a pîine relația în pericol Este conduita de luptă, agresivă închiderea în sine înseamnă “abandon” Acesta este pasiv și de obicei te înstrăinează de cealaltă persoană Dacă reacția dumneavoastră uzuală este agresiunea (lupta), vă vin în minte gînduri cum ar fi minatoarele? • De ce am nevoie să dețin controlul? • Cum m-aș simți dacă aș constata că am săvîrșit o eroare? Care este cel mai rău lucru ce s-ar putea întîmpla dacă a O descriere obiectivă a evenimentului poate să-i servească și celeilalte persoane Ea poate că nici nu și-a dat seama ce face sau prin ce anume te-a afectat Poate că a vrut doar să accentueze ceva, dar dumneavoastră ați interpretat aceasta ca strigăt Descrierea obiectivă a unui anumit comportament poate fi dificilă Expresii de genul “Cînd mă acuzi ” sau “Cînd folosești metode dubioase ” relevă interpretarea pe care o dați dumneavoastră experienței în cauză Sarcina este de a descrie comportamentul specific care pare a fi acuzator sau subversiv Care este dovada, cheia? Prin “acuzi” înțelegeți că cineva a spus că ați făcut ceva ce nu ați făcut? Prin “metode dubioase” înțelegeți că cineva a făcut ceva fără să vă întrebe mai întîi pe dumneavoastră? Răspunsul dumneavoastră Oamenii nu știu întotdeauna cum reacționați pînă nu le spuneți Nu este recomandabil să afirmați “Trebuia să-și fi dat seama” Este posibil ca el să nu știe ce v-a deranjat Cele mai multe persoane preferă să mențină bunele relații în loc să jignească, să rănească sau să-i enerveze pe alții; astfel, răspunsul dumneavoastră negativ le provoacă o reevaluare a propriului comportament Cînd vorbiți despre răspunsul dumneavoastră știți că vă aflați pe teren sigur Ceea ce faceți este să discutați faptele E mai puțin probabil ca oamenii să vă contrazică dacă spuneți “Mă simt obosit” sau “Mă simt frustrat” Răspunsul dumneavoastră ar putea fi o emoție De exemplu, ați putea explica celuilalt că vă simțiți jignit/enervat/igno-rat/neajutorat sau vinovat Uneori este destul de greu să găsiți cuvîntul cel mai potrivit pentru modul în care vă simțiți, în special dacă aveți dificultăți în identificarea sentimentului Mulți oameni nu-și pot defini trăirile cu ușurință Știința rezolvării conflictelor os Helena Comelius și Shoshana Faire unele culturi acest lucru nu se practică Atunci A le spune celorlalți ce faci poate fi uneori mai ușor decît a le spune cum te simți De exemplu: “Eu mă retrag , Eu țip la tine”; “Eu fac totul singur” țfâ * Oamenii nu se simt bine cînd îi vorbesc șefului despre sentimentele lor în unele culturi acest lucru nu se practică Atunci cînd negociezi nu este întotdeauna indicat să-l lași pe vînzător să-și dea seama cît de mult îți dorești mașina aceea Să-ți descrii acțiunile poate fi uneori mai ușor din punct de vedere social și strategic ' Răspunsul dumneavoastră ar putea fi un impuls căruia îi opuneți rezistență I-ați putea spune celuilalt ce ați vrea să faceți De exemplu: “Âș vrea să te ignor”; “Vreau să ies de aici” sau “Aș vrea să pot renunța” Tonalitatea răspunsului este foarte importantă Este realmente foarte greu să structurezi un răspuns fără să strecori în el o urmă de reproș: Sînt “curate” aserțiunile “Eu”pe care le faceți? “M-ai făcut-să greșesc” “M-a indispus” ’Mi-a rănit sentimentele” Mă înnebunește” “Mă înfurie” Dacă îi acuzați pe ceilalți pentru felul în care vă simțiți, ei de obicei trec în defensivă și resping acuzațiile cu formule ca: “Dacă te înfurii te privește!”; “Nu-i vina mea dacă te supără orice fleac” In felul acesta puteți întîmpina multă adversiiate inutilă ut cxsă vă asigurați că propozițiile dumneavoastră de lipul “Eu” sînt curate аЫ nu conțin un reproș deschis sau implicit Cînd vă asumați responsabilitatea pentru modul în care răspundeți și evitați să-i învinuiri pe alții, comunicarea are mai multe șanse să se păstreze la obiect Asumarea responsabilității te cea care face ca reacția să devină răspuns Știința rezolvării conflictelor • f - - - am л» • • v adecvata” S-a uitat m notițe și și-a dat seama ca era vorba exact despre situația ei Obținuse ceea ce dorise atacînd, iar fiica sa apărîndu-se si abandonînd Ceea ce dorise ea dm tot sufletul era să obauă liniște Madeline s-a dus cu notițele la Vivienne și i-a spus: “lata ce | arh învățat astăzi Ceea ce yroiăfti ей șă spun; defapt, era[^ atunci cînd mă întorc acasă după o zi de lucru mă simt adesea epuizata și mi-ar trebui puțină liniște ca să mă refac, înainte de a mă apuca să fac altceva” Vivienne a răspuns cu un zimbet: “Sigur, mami, e destul de * Z '-' ®Т - г Helena Comelius și Shoshana Faire Aceasta nu înseamnă că nu sînteți îndreptățit să simțiți ceea ce simțiți; totuși oamenii au tendința de a-șt nega Sentunențele Știu că n-ar fi trebuit să reacționez așa”; “Sînt prost daca simt asta Cînd formulați o aserțiune “Eu”, vă acordați dreptul de a simți exact ceea ce simțiți; ayeți însă gjjăsă imfovmuițt pealțJL, / Rezultatul preferat de dumneavoastră Pentru a exprima ceea ce doriți, încercați în felul următor: “Mi-ar plăc^aisă £u ajutată la spălatul vaselor” Discutați ceea ce v-ar plăcea să faceți sau să aveți Vom constata ca formula de mai sus e mai Sigură decît: “Mi-ar plăcea/aș vrea să mă ajuți la spălatul vaselor” Cînd le spuneți oameniloixe ar trebui să facă, deobicpLeL&ai împotrivescZDacă nu se simt liberi să aleaga, șe pot opune sugestiei dumneavoastră tocmai pentru că independența este atît de importantă pentru fiecare dintre noi Deseorijțocmai această nevoie nesatisfăcută stă în spatele comportamentului rebel a! adolescenților Expectanța suscită opoziția - Cînd nu ne place ceva, de cele mai multe ori dorim ca altcineva să repare sau să schimbe, așa încît noi sa nc simțim mai bine Atîta timp cît depindem de alții în chestiuni ca acestea, înseamnă că nu deținem controlul asupra vieții noastre Iată o idee foarte importantă: “Ca să se schimbe lucrurile, trebuie ca în primul rînd eu să mă schimb” Lucrurile se vor putea schimba sau dimpotrivă, dar asta va conta mai puțin; afirmația perfectă de tipul “Eu” le actualizează (aduce la zi) în raport cu dumneavoastră Cînd vorbiți despre rezultatul dumneavoastră preferat - cel de-al treilea ingredient al propoziției “Eu” - este bine să lăsați deschise cît mai multe posibilități Dacă dumneavoastră sînteți foarte explicit în legătură cu ceea ce ați vrea să faceți, celălalt va vedea mai ușor cine vă poate ajuta și cum anume Știința rezolvării conflictelor t ’ Dacă eu am nevoie de ajutor la spălatul vaselor, există mai multe posibilități de a- obține Fiecare membru al familiei mă poate ajuta în fiecare seară, prin rotație Am putea angaja o femeie de serviciu, să mîncăm mai des în oraș sau să cumpărăm o mașină de spălat vase O aserțiune corectă “Eu”, în care ceea ce doriți nu depinde /' în întregime de faptul că cealaltă persoană va trebui să facă l ceva ca dumneavoastră să vă simțiți mai bine, va avea de asemenea ca rezultat deschiderea altor opțiuni O O tînără prietenă, care s-a mutat în primul ei apartament, mi-a povestit că vecinul său își ținea cîinii legați Aceștia au lătrat toată noaptea și n-au lăsat-o să doarmă Mi-a mai spus că vecinul este foarte violent și că se teme de el Mi-a cerut sfatul dacă să anunțe oficialitățile Eu i-am sugerat să încerce mai întîi o aserțiune “Eu” Am pregătit-o împreună Formula la care am ajuns era: “Cînd aud cîinii lătrînd toată noaptea (mai degrabă decît “cînd îți ții cîinii legați ”), mă simt extenuată și ceea ce aș vrea este , ” Prietena mea s-a gîndit un timp “Cum ai vrea să procedezi?”, am întrebat-o Deodată fața i s-a luminat și mi-a spus: “Ah, aș vrea să iau cîinii la plimbare! Ar fi de folos și pentru ei, și pentru mine și am senzația că după aceasta îmi va yeni mai ușor să-i spun vecinului ceea ce mi-am propus” Variații ale algoritmului: rațiuni Uneori puteți adăuga ceva explicații la punctul (rezultatul dumneavoastră preferat) Explicațiile suplimentare îi permit celuilalt să înțeleagă mai bine efectul pe care îl are problema în cauză asupra dumneavoastră, cît și consecințele acesteia Explicațiile încurajează înțelegerea și inițiativa personală Mulți copii independenți și încăpățînați șînt mai dispuși să coopereze cînd înțeleg bine rațiunea pentru o anumită regulă p Helena Comelius și Shoshana F&re V &J вддвмми ■- - - - n / Cînd folosiți aserțiunea “Eu”? w f f™,-Q Cînd vreți să spuneți ceva și nu știți cum sa o laceți, orm a “Eu” este un bun mod de a începe S-ar putea să aveți nevoie sa o gînditi bine înainte de a vă întUni cu persoana respectiva e măsură ce o elaborați, vi se clarifică mai bine ceea ce doi iți Aserțiunea “Eu” nu presupune ,a fi politicos, blînd- sau drăguț, după cum nici a fi bădăran Ea presupune ^жад >/ГГ w «? \u>as й oj-așutOga JH ■■■■■■I Sc pâr?a ca eîs* ni 'ineaza ’ pe ca c pr problema асеаяа Агадп n ar fi' ѵгШз-і reproșe^g gg nici să spuftă/Ceva care ar ft agi av at lucn • ,e > ceea ce dorea ea era să-i уadăcînd'ine în <>raș,Cînd тег>'t ■! din nou, în loc să adopte un ton prin care să pretindă nu este jignită, a început conversația cu o aserhune “Ei: ' A elaborat- » destui de îndelung, pînă a obținut o formulare “clară” și “curată” Avea intenția fermă îe ? I purta o discuție diferită de cele de pînă atunci, cînd făcea aluzie la problemă “Cînd pierd ocazia de a te vedea mă simt rănită și aș re з să te văd cînd te afli în oraș“ - a spus ea Tommy a reacționat imediat: “Mă bați la cap mereu cu aceleași chestii” Dar de data aceasta Nina avea o intenție dară “Nu", replicat ea, “de data asta am spus altceva Pur și simp- : ți-am spus ce simt” Pentru prima dată Tommy a auzit-o A fost un mume::! de tăcere Apoi, în loc să se apere, ca de obicei, el a spus “O, de fapt am telefonat de cîteva ori Nu erai atașă ” F blemă cu tine (rezultat preferat) Helena Comelius și Shoshana Faire Cea mai bună Sînt dare aserțiunile dumneavoastră de tip “Eu”? \ • afirmație “Eu” nu implică nici o așteptare viza vi de ceilalți Ea oferă o apreciere curată, clară din partea dumneavoastră asupra lucrurilor și modului în care v-ar placea ca acestea să se prezinte Apoi, mingea va fi în curtea celeilalte persoane Ceea ce va face, depinde de ea Cîteva aserțiuni “Eu” verificate în practică Către cineva care nu reușește să respecte termenele de realizare a lucrărilor: ‘ Cînd îti trebuie mai mult timp ca să-ți îndeplinești obligați ile, eu trebuie să știu cît timp, pentru ca să-mi pot reface programarea și reevalua posibilitățile” întreruperi din lucru: “Cînd trebuie să-mi replanific activitatea, mă simt perturbat și aș vrea să fiu informat cît mai din vreme că va surveni o întrerupere” Cînd ți se aduce la cunoștință ceva post-factum, în loc să fi fost consultat în prealabil: Cînd mi se comunică modificări în planurile noastre comune, simt că eu nu contez și aș vrea să aflu despre schimbări înainte ca ele să fie hotărîte” Față de un profesor excesiv de exigent: Cînd nu mă apreciați, mă simt lezat, pentru că eu realmente mă străduiesc foarte mult și ceea ce aș dori, din cînd în cînd sînt cîteva încurajări” Față de copiii care întîrzie sistematic cu pregătirile dimineața: “Cînd merg la serviciu, trebuie să plec de acasă la ora și aș vrea ca toți cei din casă să fim gata devreme, apoi vă puteți juca” Sfiinîa гегоіѵліііі conflicteloi feria/Fr^ j - ■ '■'■ î 'Ч^л • ’t • • e era la al d(«l a era mai putiii Acesta a pus йшжи p Щэ| vindecarea brațului' W nt perturba; surveni c ая=Е I Iclcna C 'ornclius și SboshanaFaire № ■ ♦ > уаш ■/f* I ■ i prohleraelc , «ЫІВа|І>Іе *&î a spus Marfa șofat —-l nlSlul ca a fost ML isă, flecare s-a angajat s ИВвйі * v fv w ■ ite ceilalți din familie M-am simțit necesară, nu constrînsâ” i Nici ceilalți nu s-au simțit forțați sau criticați , Deși niciodată nu discutase deschis cu frații și surorile ei, Maria își asumase întreaga responsabilitate a îngrijirii mamei lor, în tăcere și cu oarecare resentimente Fiecare j membru al familiei interpretase în felul său tăcerea Măriei și trăia un sentiment nemărturisit de culpabilitate ; intre membrii familiei se instalase o răceală, fără să Fi I După ce v-ați descoperit reacția spontană, încercați să vă explicați situația din punctul dumneavoastră de vedere, folosind o afirmație “Eu” x • • * • Este curată aserțiunea “Eu”? • - Acțiunea: nu folosiți “iritanti” verbali Răspunsul: nu în vin ui ti Rezultatul preferat: nu- formulați ca pe o cerere Este clară aserțiunea “Eu ”? | e Acțiunea: prezentați chestiunea reală Helena Comelius și Shoshana Faire Răspunsul: indicați gradul de suferință pe care o resimțit! (sau atît cît credeți că poate fi destăinuit) Rezultatul preferat: asigurați-vă că acesta este suficient de specific pentru a permite dezvoltarea de noi posibilități Să ne amintim tot timpul că problema ne aparține nouă, indiferent de ceea ce face cealaltă persoană ori de măsura în care ne este justificată plîngerea Trebuie să ne afirmăm clar nevoile și rezultatul pe care îl dorim Г NOTE Thomas Gordon, Patent Effectiveness Training (N Y , Wyden, Inc ) ’ Robert Bolton People Skills (Australia: Simon & Schuster, ) > , i PUTEREA COOPERANTA în acest capitol ne vom ocupa de relațiile de putere Vom examina tipurile de dinamica puterii și disfuncționalitățile la nivel de relații, cît și metodele de a înlocui “puterea asupra” cu “valorificarea puterii” Vom analiza puterea personală - cea care face ca fiecare dintre noi să fie o persoană puternică Să ne orientăm puțin în subiect Adresați-vă următoarele întrebări și poate că este bine să notați cîteva idei: -I • Ce înseamnă puterea pentru dumneavoastră? * Ce rol joacă puterea în viața dumneavoastră? Cine are putere asupra dumneavoastră? • Asupra cui aveți dumneavoastră putere? • în preajma cui vă simțiți mai puternic? • Ce vă face să vă simțiți puternic? • în preajma cui vă simțiți mai puțin puternic? Cum vă autodiminuați puterea? “Puterea supremă este capacitatea de a obține rezultatele pe care le doriți cel mai mult și de a crea valori pentru ceilalți Puterea este capacitatea de a vă schimba viața, de a vă contura percepțiile, de a face ca situațiile să vă fie favorabile și nu ostile Puterea adevărată este cea împărtășită, nu impusă Este abilitatea de a defini nevoile umane și de a le îndeplini - atît nevoile dumneavoastră proprii, cît și ale persoanelor de care vă preocupați Este capacitatea de a vă autoguverna procesele de gîndire, comportamentul, astfel îneît să aveți cele mai bune rezultate conform idealurilor” la*î Helena Coinelius și Shoshana Pair I în materie de relații personale, puterea înseamnă abilitatea de a obține ceea ce, vrei Ea se bazează pe mulți factori, intre care funcția, capacitatea de a da sau de a refuza oamenilor ceea ce ѵсй, capacități și cunoștințe la nivel de expert în domeniu și calități personale z FUNDAMENTELE PUTERII ———мсадм^—O—B—Mft- - ■ c W I >■■>■■■■■—^ r t , ir-,f N r Jg Persuasiunea îi respectați și credeți în ei ca indivizi? Dacă da, care dintre calitățile lor personale le admirați sau respectați? Este vorba, de exemplu, de bunul simț, de capacitatea de a-și susține bine ideile, de charisma lor sau de integritatea morală? Toate cele de mai sus sînt pîrghii prin care oamenii obțin ceea ce vor Aceste pîrghii pot fi utilizate corect sau necinstit Să luăm cuvîntul “influență”, ca pîrghie legitimă sau acceptabilă Unii oamenii privesc influența ca pe o amenințare îa adresa individualității lor, în vreme ce alții sînt atît de obsedați de a-i influența pe ceilalți, îneît sfîrșesc prin a nu prea mai dori altceva de la viață Cooperarea și dobîndirea consensului depind, în mare măsură, de influențarea altora Influența este un proces necesar în comunicare Totuși, dacă rezultatul este că ne simțim păcăliți, utilizați sau exploatați, atunci ceva începe să “mineze” procesul de influențare Să utilizăm cuvîntul “manipulare” pentru astfel de ocazii Prin ce se deosebește manipularea de influență? manipularea • Produsul este de obicei dezirabil pentru cel ce manipulează • Produsul este deseori indezirabil pentru cel manipulat • Informația care nu sprijină cauza nu este făcută cunoscută • Cealaltă persoană (cea manipulată) nu este lăsată să facă opțiuni libere INFLUENȚA • Produsul îl poate afecta (sau nu pe cel care influențează • Este luată în considerare voința celeilalte persoane • Persoanei influențate i se pur a dispoziție toate faptele, informațiile • Cealaltă persoană este libera să facă opțiuni Diferența dintre influență și manipulare nu se pune în ter meni de alb și negru Fiecare dintre noi manipulăm cile put ■’ din cînd în cînd Acceptabilitatea manipulării depinde de gradul în care rezultatul este sau nu pozitiv, de faptul că cineva a avut de cîștigat din procesul respectiv TRIUNGHIUL PUTERH Fiecare dintre noi practicăm o gamă a relațiilor de putere Pe unele le-am dobîndit din experiențele și tradiția trecutului, cum este cazul relațiilor părinte-copil, copil-profesor, angajat-șef, bărbat-femeie Uneori acestea ne sînt utile, dar nu și atunci cînd ne simțim mai slabi sau mai puternici pe seama altora Este mult prea ușor pentru unii dintre noi să ne angajăm în jocul puterii și să ne asumăm roluri к Analiza tranzacțională^ definește trei roluri pe care oamenii și le asumă cu ușurință: ppteșqr, a^țpr și tftâggk Dumneavoastră aveți înclinația să “intrați în pielea" vreunuia din ele? Multă lume este familiara cu rolul de opresor încă din copilărie Părinții își folosesc deseori puterea pentru a rezolva problemele (“Fă asta pentru că spun eu”! j Prezumția sau atitudinea Știința rezolvării conflictelor , » opresorului este: “Eu sînt OK, iar tu nu ești” л JPențcțx,^ ^autoproteja feță ie nesiguranța și teama de д-și pierde puterea, serii reclamă supunere, bazîndu-se masiv pe recompense, pedepse și pe funcția lor, care le conferă autoritate Dacă ați crescut fiind obligat să faceți față acestui gen de comportament, vă veți surprinde că jucați același rol de opresor față de copiii dumneavoastră, soție și colegii de muncă Este posibil ca nici să nu vă dați seama de acest lucru Dacă realizați că ați impus celuilalt cu forța punctul dumneavoastră de vedere, acesta este indiciul că ați jucat rolul de opresor Atitudinea de apărător este de asemenea greșită, deoarece ea este o variantă a atitudinii “Eu sînt în regulă tu nu”, proprie opresorului Apărătorul considera că “alți oameni au nevoie de ajutorul meu”, ceea ce înseamnă că, de fapt, apărătorul este cel care are nevoie de ajutor în ceea ce-i privește, agă^ălQrii ofera mult sprijin Ei vor oferi o “ureche prietenoasă” celui aflat în necaz Ei vor face tot felul de treburi utile, cum ar fi crearea de timp liber, efectuarea sarcinilor celuilalt șau adoptarea deciziilor în locul celui aflat în dificultate Dar cînd apărătorii fac prea mult, sfirșesc prin a se simți folosiți Cînd apărătorul ține partea victimei, apar probleme pentru că el acționează ca un tampon între victimă și cauza neplăcerilor sale, ceea ce o alienează și mai mult pe victimă Apărătorii fac aceasta în dorința de a-i ajuta pe cei dragi Unii apărători se implică pătimaș în conflict, agravîndu- prin aceea că ajșajga Jg rapoarte negative El pornește de la premisa că nici unul din cei aflați în conflict nu- va agrea, chiar dacă se va plasa de partea lui Ne mai miră de ce oamenii cu care apărătorii au vrut să fie prieteni le întorc spatele?^ v - putea fi de tipul “Eu nti șîuL OK, țu ești OK” sau “Eu nu pot rezolva lucrurile și am nevoie ca cineva să mă ajute” Sentimentele lor de neputință îi pot copleși Există un număr de factori care sprijină postura de victima fi £ И - «и Ilicit lor Helena ComeliusșiShoshanaF^re Я ț ■ A^Cii SA îittrunie ПЗС ШС Hlipiivaiv -■ u violentei sau a pierierii “ L ■ • W ' ■» * -/« ж•♦ ■ * Э i copilului că profesorul regreta ce a făcut (prin aceasta am | evitat a- pune pe profesor în postura de agresor al copilului sau de victimă a sancțiunii directorului sau a orașului) Pe de altă parte, l-am făcut pe copil săunțeîeagă că el îl provocase pe profesor si ca, deși oamenii fac î greșeli, ss poate trece cu vederea pentru a se stabili un nou gen de relație Aceasta i-a pus pe copil si părinți în * Ч’ J ’ - * J- ’ situația de persoane careanvata; a urmat o discuție r ’ constructivă despre modalitățile în care ar putea colabora măi bine profesorul, copilul si părinții I u •-г?- - DE LA NEAJUTORARE LA PUTERE * Ca victimă, puteți să dobîndiți multă simpatie și să scăpa:: de responsabilitate dacă fiecare pas spre descuic irc i s л vă îndepărtează de neajutorare și vă apropie de pvic c x ■ se transformă în persoană caic învață, în екріоі аоі torTîntrebarea la care trebuie să răspun» este: "Ce pot să fac să îmbunătățesc starea de lucruri?” Helena Comelius și ShoshanaFaire Ш A ieși din rolul de victimă presupune a te confrunta cu dificultățile Puțini opresori renunță de bunăvoie la obsesia lor de a deține controlul Ei folosesc victimele pentru a-și savura trăirile de învingător în confruntările directe Transformarea unui opresor presupune multă îndemînare și este mai durabila cînd este făcută în timp Opresorii își fac dușmani periculoși Puteți să corectați nedreptatea și să nu îl învrăjbiți pe opresor? Cum să-i abordezi pe oamenii puternici Firește, nu toți oamenii cu personalitate sînt opresivi Fie că aceste persoane se folosesc de emoție sau nu, forța pe care o degajă îi face greu de înfruntat Ce puteți face cînd un mdivid mai puternic vă răspunde cu “Nu”? Iată cîteva strategii: Gîndiți-vă la diferite modalități de a- ajuta să aibă încredere în dumneavoastră De exemplu, vorbiți mai des cu el; spu-neți-i ce este important pentru dumneavoastră Cînd vorbiți cu el prezentați-vă foarte clar problema, scopul și orientarea și nu uitați: Reorientati lucrurile spre abordarea victorie/victorie a) vreți să se țină seama de nevoile tuturor; b) folosiți criterii obiective pentru a judeca ceea ce este corect și nu vă angajați într-o ciocnire de voințe; c) orientați-vă spre o abordare a rezolvării acceptată de comun acord, în loc să dați ultimatumuri, Fără să amenințați, schițați clar consecințele neajungerii la un acord Interesați-vă care vă sînt drepturile și care sînt procedurile legale Anticipați consecințele poziției adoptate de celălalt Ce gen de stimulente l-ar putea influența? Lucrați asupra alternativelor dumneavoastră si asupra perfecționării lor dacă celălalt nu vă înțelege punctul de vedere Stuiifâ rezolvării conflictelor w * - - - - - - - ■ - Este important să nu păreți disperat (vezi capitolul : Nego cierea) Coalițiile și alianțele pot avea influență; de aceea căutați cîțiva suporteri Reorientați energia - adversitatea poate fi restructurată după cum urmează: a) Faceți dintr-un atac asupra dumneavoastră un atac asupra proble: ei De exemplu, la replica “Idiot ce ești’”, puteți răspunde: “De care aspect al problemei nu am tinut seamă?” b) Evitați să vă opuneți în mod direct altei persoane în loc să spuneți “Ai greșit iremediabil!”, întrebați: “Am ținut noi seama de interesele tuturor?” c) Prezentați adversitatea sau soluția dată de celălalt ca pe una din multele posibilități De exemplu, la afirmația “Ai să faci ca mine”, răspundeți: “Desigur, asta este o alternativă, mai există și altele care ți-ar conveni?” d) Aflați ce l-a determinat să aleagă varianta aceea De exemplu: “Mi-ai spus că ai vrea să aplici planul X Spune-mi și mie de ce optezi pentru el?” e) Aduceți în atenție nevoile și valorile altora: “Cred că trebuie să ne gîndim și la nevoia de spațiu a lui Brian“ Oamenii care abuzează de putere nu dovedesc că sînt pu-temici Dacă nu vreți să fiți tinta lor, nu-i atacati verbal pe cei însetați de putere - alimentați-i cu întăriri pozitive Folosiți ascultarea activă (vezi capitolul : Empatia) pentru a le cunoaște nevoile Decideți pentru care puncte ale problemei merită să vă luptați și pentru care nu Uneori, prețul luptei cu o persoană О Helena Comelius Șhoșhana Faire f I puternică este mult prea ridicat Alteori, folosirea abuziva a puterii vă revoltă atît de mult, îneît puteți găsi util să vă opuneți acesteia prin orice mijloc JPUTEREA PERSONALA ~ ♦ • Am putea distinge între puterea funcției (care este o consecință a funcției sau a rolului) și puterea personală (care este efectul personalității oamenilor) Cele două nu merg în mod necesar împreună: unii oameni au putere Conferită de funcție (formală), dar nu par a avea prea mare putere personală și viceversa în ce constă puterea personală? Gîndiți-vă la cineva pe care- cunoașteți și îl admirați pentru puterea sa personală Enuiiierați cîteva calități pozitive pe care simțiți că se bazează puterea lor personală Am pus această întrebare de multe ori la workshop-uri și am observat ceva foarte interesant în răspunsurile pe care le dau oamenii - ei indică de obicei calități pe care le-ar plăcea să le vadă dezvoltate la ei înșiși Observația este valabilă și pentru dumneavoastră Puteți completa lista de mai jos? ♦ Plin de succese ♦ Energie Ф Simțul orientării ♦ Un bun lider ♦ O bună comunicare ♦ Charismă ♦ Putere de convingere ♦ Entuziasm ♦ Calm ♦ Echilibru ♦ Amabilitate față de ceilalți ♦ Gîndire logică Știința rezolvării conflictelor • J - - ■ ■ ■ ■ ' — ■ ■ ' ■■■■■ ■ ■■ ■■■ ■ I I ■ ■■■ | I I ■ " П ——И— ♦ Spirit de cooperare ♦ Capacitatea dc a controla, mai degrabă dccît de a suprima emoțiile ♦ Percepție ♦ înțelepciune Multe din aceste calități țin de autocontrol r Limbajul prin care ne diminuăm puterea • Uneori folosim un limbaj care duce la scăderea puterii noastre fn loc de: încercați: Sînt casnică Trebuie să mai învăț despre Am început recent aici Aș adăuga ceva Ai puțin timp pentru mine? Găsesc ca e greu să ai trei copii si un venit mic Sînt doar casnică Nu mă prea pricep la Sînt doar un nou venit aici Am vrut doar să spun Nu vreau să-ți răpesc timpul, dar E greu să ai trei copii și un venit mic De cîte ori ați spus: “N-am chef să merg la serviciu, dar trebuie să mă duc”; “Nu vreau să-i dau telefon, dar cred că trebui : să o fac”; “Mă plictisesc atît de mult cînd îi vizitez pe oamenii ăștia, dar știu că n-am încotro” Cîte treburi faceți pentru că știi că trebuie să le faceți? De asemenea, folosind cuvînlul : j per-soana a doua), cînd de fapt vă referiți la dumneavoastră înșivă depersonalizați situația și măriți posibilitățile de a o schimba Stăpîni, nu victime Cum procedați cînd nu puteți rezolva o sarcină * Dacă acceptați să vă implicați și să faceți tot ce vă stă în putință putere ' dumneavoastră personală va avea de cîstigat Shoshani Faire I r asîră morale (■‘Trebuie să fiu un sprijin i wai obua , să tiu cinstit”, Tre-buie să-i port de grijă mai nmlt”) /‘ceasta înseamnă că nu dur -s va da seama că țin la ea -merită efortul • Am să iau i să im ebopierârită?^ Abordarea mea U sc m / memorie întreaga poveste » divorfidm Ăifi i e-ihzat c « " ( astăzi n-aș mai fi угйІ să tio CU Don H ‘h>| hivU soț) I u • el mi-am crescut mai bine copiii Viata mea nu a fost *♦ | întotdeauna ușoara, dar în orice caz, cred că n fost mâl ușoară decît daca aș П rămas cu Don Acum pot sfi nui detașez de întregul episoil al divorțului Nu I mâi învinuiesc pe Don pentru telul în care se purtase Pupa ce m-ain gîndit la țoale acestea, m-am siințit cu totul altfel Două zile mai tîrziu am putui aven o discuție mai civilizată cu fiul meu si am ajiiiis la niște acorduri rezonabile ' Cmd cineva își folosește puterea impoiiiv i aht i t rgia opresorului pătrunde în ‘spațiul eneivt tu d in a c în submisi vitale au răzvrătire Ei sînt^ntegri și concentrați, adică total implicați in ліеі șt ясит CtXox din jt r le ca fiind foarte vitali și gata oricînd pentru achune apar Principiile Aiki Artele marțiale folosesc principiul centrării ca parte a pregătirii pentru lupta Unii consiueră i bine ancorat in realitate Nu trebuie s i ыери x conflict pentru а I dvscopvti utilitatea Data Incărcati-vă energetic prin concentrare Știința rezolvării conflictelor * — ■> , — w 'L ■-fLB - •• Z J ■" nil ■ ■■ — " Aplicați următoarele tehnici cînd vă confruntați cu conflictele cotidiene: \ / Mergeți în sensul energiei, nu-i opuneți rezistență forța dumneavoastră consta în capacitatea de a ignora rezistența Dansați Red recționați energia atacului spre sensul pozitiv Restructurați laturile negative în direcția pozitiv ani lor pahar poale fi descris ca tund pe jumătate phn sau pe junuuic gol Ajutați-i pe celalalt să spună mai degraba ceea vrt decît ceea ce nu vrea Folosiți-i energia celuilalt chiar și atunci cînd esk uirr sau atacă Depistați sursa energici lui si sprijiniți ’ юстін u reale, simultan cu susținerea propriilor dumneavoastră ^onșiicniizarca hesoilor ci Iciftiic persoane r,,a 'Helena Comelius și Shoshimn Faire ,> ? I RE)ШШШЙ JbUFA J - f șe fol meu ț&^^ înteți ■ deauna s&&^ ; ii &aițmi№^ ':A? cuțit I rebuie sa includem punctul pe caic e л Vfа eni ind ^atcl| I sa și dea scama ia sc gastric a Evenimentele dureroase pot ti oportunități pentru schim barca în bine și penii u d ’ Greșeala este un spl i victimă) pot П transformate in profesor, mediattu ,m , h atunci cînd oamenii își asuma responsabilitatea relațiile lor de putere Găsiți moduri de a reorienta persoana puternica -opozantă sprt: liiiurdarca MCh-cic м ) p Pentru explicații triunghiului prin analiza tranzacțională vc/i Munci James și Dorothy Jongeward, Ițoni to Win (Sigiiet New American Libraryj p Alte cărți foarte utile asupra analizei tranzacționale sînt: Thornas A Harris Гт OK You're OK (Paij) și ('laude M Slciner Scripts People Live s /Jve s (Bantatn) Vezi Roger Fishcr Willmm Ihry Gcttinp to кеч (U>ndon: Arrow), X p - • Thomas F ('rym Mugic of Conflict (New York: Sirnon and Schustcr, X h a scris o carte splendidil despre principiile aikido de abordare a viepr \i conflictului Ram Das Mim h I : I V-ați simțit vreodată: Alît dc tulburat îneît să uitați ce ați vrut să spuneți? Alît dc furios, ineît ați gîndit ceva în genul "Le-arăl cu lor"? ?\tît de jignit de cineva îneît n-ați putut să-l iertați niciodată? Alît de înspăimintal, îneît ați tremurai lot? Alît de agitat îneît nu puteați sta pe scaun? Incapabil să vă stăpîniți dc a nu vă lansa împotriva unui val dc abuzuri ? Incapabil să opriți pc\cineva să abuzeze dc dumneavoas- mharc ’ DESCĂRCAREA EMOȚIONAL a ‘pîioliii anterior, denumii Inteligența somaliei cum organismul p anc sc? -foc în d '•/ - иer -unea musculară Strigați din răsputeri - în piept este aednv de asemenea multă tensiune Dacă începeți datorită unui mi: vi sentiment negativ, vă veți elibera și de altele Dați-i сотри dumneavoastră posibilitatea să se descarce sau plîngeți c u? dc asta aveți nevoie Firește, opriți-vă dacă vă simțiți copleșit Evacuarea** sentimentelor reținute trebuie să ducă Li ușurare Totuși, dacă vă simțiți secătuit, este posibil să nu fiți p rcg i; jjw nlru liniștirea completă Terapeuții care folosesc bu\rc > >i h dc ajutoi t nid problemele par a vă depăși Progratncv c Știința rezolvării conflictelor includ exercițiul masajul, presiunea controlata și apăsarea ușoară pentru detensionarea mușchilor contractați Homeopații, chiro-manții magazinele cu produse alimentare sănătoase, librăriile specializate în publicații New Age sau revistele vă pot orienta spre un terapeut care utilizează astfel dc tehnici FOCALIZAREA De departe cel mai bun lucru pe care- puteți face în legătură cu o emoție dificilă este să p lrăiți, sa o explorați și să ajungeți pînă la ultimele ei limite Prin focalizare înțelegem aici arta concentrării pe o problemă prin abordarea “cu ajutorul corpului" pînă cînd problema se clarifică în conștiință Mai înseamnă a acorda atenție curenților dc energie și conșticnței vizavi de corpul nostru, în timp ce urmănm ceea ce nu a fost clar înțeles Putem folosi metoda focalizării pentru afaceri și probleme personale, cît și pentru sporirea creativității Focalizarea va schimba modul în care tratați conflictul Pentru a vă focaliza eficient va trebui să înțelegeți bine două concepte Eugene Gendlin, în valoroasa sa carte Focusing (Fai lizarea), vorbește de intuiția senzitivă și rezonanța somatică Intuiția senzitivă w Același gen de percepție care vă informează că tocma • atins ceva sau că stați întins pe pal într-o anumita peziț e or a ați încordat un anumit mușchi al piciorului vă mai ремне ol n mare cantitate de informație de alt gen Cu ajutorul acestei conștiențe kinestczice (conștiența corpului), veți nți ь ч i șurile musculare foarte subtile și curențn de encigie este computerul inteligenței somatice, care îmegiMrva cslezkc htf meni Я dc prccisâ ( largă, intrun; meni obișnun i multe lucnu conjoară Ем rmatoare Fk rontrasl închideți ochii și canalizați-vă spre cineva de care va place în mod deosebit Imaginați-vă că întrețineți cu persoana aceea o conversație plăcută, apoi imaginați-vă că cineva antipatic intră în cameră și se amestecă în conversație Prima intuiție senzitivă a fost despre o conversație cu o persoană Cînd v-ați imaginat că se alătură conversației cea de-a doua persoană, ați simțit cum vă închideți și cum vă cuprinde o anumită tensiune fizică? Cea de-a doua intuiție senzitivă se referea la o conversație agreabilă întreruptă de cineva care nu vă place Multe informații simple alcătuiesc aceste două experiențe și totuși eavoastră cunoașteți totul instantaneu, grație perfecțiunii computeru'Jui conștienței” întreaga informație vă este oferită dumi dintr-o dată, fără JPiite de simboluri verbale care pot să vă întunece conștiința si chiar' Д va mfurie * * * istră Nu intrat LzUl-osau dau e marna mea ură cu aceasta Observați dao mtrasiul ^ ГіИ' tatăl meu mă ехрсГ,сП lespre^ are ap tivă^P j,ii ă simțur* de Indiferent dacă ați reușit să locaJjzaU sau nu intuiția senzitivă, mai încercați un exercițiu și focalizat^vă în mod deosebit asupra a ceea ce se petrece în mușchii dumneavoastră Imaginați-vă că jucați tenis și că sînteți gata să serviți mingea Cînd această reprezentare este clară, comutați-vă pe jocul de gcif și imaginați-vă că tocmai vă pregătiți să lansați mingea Miile de informații despre cum trebuie să vă țineți corpul în fiecare situație sînt conținute într-o conștiență corporală instantanee Acum concentrați-vă pentru o clipă asupra unei dificultăți, mari; sau mici, pe care o întîmpinați Poate fi |azul șef imposibil sau al unei piese din echipament care va aerau-jează După ce intuiția senzitivă a fost realizată, comui -: atenția asupra altui gen de problemă - o dificultate pe care c aveți cu cineva cu care conviețuiți sau ce veți găti pentru cina Acest exercițiu este mult mai greu decît primele trei și auniți a senzitivă ar putea să nu fie prea evidență Cu cît problema sr conflictul este mai stresant, cu atît este mai ușor să intri în cor tact cu intuiția senzitivă a acesteia, f > • hyl unei probleme se ’$> * ’ ■W dl Helena Comelius și Shoshan* Pentru a înțelege procesul focalizării va trebui să mai explicăm un proces Rezonanța sottiatlcă * * Cînd vă amintiți sau denumiți corect pen-Prln înțelegerea tru Р іша dată ceva care ă fost greu de unei probleme se artus în COijș^ință se produce o degajare eliberează energie de e,iergie ' Dumneavoastră- ați avut de multe oii experiența acesț^j emisii dc energic, dar, ca și în cazul intuiției senzitive, țffobabil că nu ați vorbit ni ■ ’ г МІГг I ' - puțin cu descîlcirea firului de undița cârc a încurcat ce denumiți corect cîte un element avansați spre intericiL c e lui rcflcl^ care semicșcB'ază cu іксагс Iu deslîvșur u Daci probicDi i caic (’)in|dcxa sau *’jcu лКмлі іЬ’ > £ r * * • r* * îl * -* * * • Amplificarea Cînd folosim un telescop, un microscop sau o lupă amplificăm o imagine, făcînd să apară mai clar și mai mare un detaliu al unui obiect, fie el o galaxie, un atom sau o cîmpie O dată ce v-ați focalizat asupra problemei și ați reușit să surprindeți esența acesteia, ați amplificat problema în cauză Apei, întrebați: “Ce este cel mai important acum în această chestiune?” Focalizarea poate să nu rezolve o problemă: ea poate destinată doar identificării acesteia „ /Etapele focalizării ■* N Dacă aveți o problemă legată de cineva care vă teiefotie i prea des, încercați următorii pași: Etapa/ • Relaxați-yă | Etapa : Deschidcți-va simțurile țața Jc problema a\c nevoie de о » пгііі к • nziiiv i pentru Toiul despic puTtc prea deselor apclmi сек ionu e | | i (I Й «О > *’ ,"!С лЮЯъІ (V ■ мІ tiîfip & X 'J ; ;n - o inspirați din cap pînă î ( ’ / '■ '• ’ s- : "■ c kkr ,r ir -;:ir descarcă energii reținută de tensi ir p ( r aspirați, pereni ici j corpului dumneavoastră ă sc rea • \ dați-vă un minut pentru a vă simți din nou fir sc si urc P ' Știința rezolvării conflictelor Cum ne ajuta focalizarea? Ori dc cîtc ori căutăm să rezolvăm o problemă sau o dificui-tate privind în interiorul nostru pentru a descoperi ce se petrece ' acolo facem focalizare Intuiția poate surveni sub duș sau în timp ce ne atiăm ia volanul mașinii, scara înainte de a adormi ori dimineața înainte dc deșteptare - momente cînd conștientul nostru este neutralizat Pe măsură ce explorăm problema, crește empatia față dc celălalt Problema încetează de a mai fi “greșeala altora”, devenind propriul nostru demers înțelegerea noastră cîstigă în rapiditate dacă ne rezervăm puțin timp pentru a ne acorda cu intuiția senzitivă Ou d M- - - L- - m —м ”• Cel mai firesc mod de !«'• unn ii nu ni • imperiul unei emoții, » '• I ■ II ■ ЯИ| r": Helena Comelius și Shoshana Ei irc iese di respec jelor n * • ■ *чч • / S ■ - - ■* ’ *• Cinci obiective în comunicarea emoțiilor: ■ — ’ • S- iS НЛ jhbM& Чі»* % Caut să evit dorința de a pedepsi sau blama Acțiunea? Caut să îmbunătățesc situația Acțiunea? î Știința rezolvării conflictelor NOTE Caut să comunic sentimentele în mod adecvat Acțiunea? Caut să îmbunătățesc relația și să intensific comunicarea Acțiunea? Caut să evit repetarea situației Acțiunea? ncn(? •inplu Dacă procesul de comunicare nu este satisfăcător, ce altă acțiune aș putea întreprinde? Alexander Lowen, doctor în medicină, Bioenergetics (New York: Coward, McCann and Geoghegan, ) and Ken Dychtwald, Body-Mind (USA: Jove, ) John Harrison, Love Your Disease: It’s Keeping You Healthу (Sуdney: Angus & Robertson, ), p Louise Hay, You Can Heal Your Life (California: Hay House, ) Alexander Lowen, doctor în medicină, și Leslie Lowen, The Way to Vibrant Health - A Manual of Bioenergetic Exercises (US: Harper Colophon Books, ) Eugene Gendlin, Focu sing (US: Everest House, ) Rudolf Dreikurs și Vicki Soltz, Children: The Challenge (New York: Hawthom, ) | - ИНЯНЕ^’ VOINȚA DE A REZOLV A CONFLICTUL ț Voința de a soluționa este un factor-cheie în rezolvarea conflictelor într-adevăr, uneori aceasta este suficientă - unde există dorință, există și posibilitatea realizării sale în fapt Este incitant să ai această disponibilitate și totodată să-i ajuți și pe alții să și-o cultive Vă puteți aminti de vreun moment în care ați fost atît de lezat, supărat sau jignit îneît nu ați vrut să reglementați situația? Există actualmente cineva în viața dumneavoastră care constituie o sursă de supărare, dar n-ați descoperit încă de ce o face și nici n-ați făcut primii pași spre rezolvarea problemei? Puteri să vă amintiți un astfel de caz din trecut? Dacă da, care este acela? Ce-i împiedică pe oameni să dorească să rezolve un conflict? Șînt relevante pentru dumneavoastră unele din aspectele de mai jos? • Necinstea • Stima de sine/orgoliul • Nevoia de scuze • Dorința de răzbunare • Lezarea • Supărarea • Resentimentul • “Eu am avut dreptate tu nu ai avut' ■О Cornelii^ și Shceb^- f -яге BeneflcH sw’feAHîtare de pe urma conflictului au avantaj? }\ Ь?Ор 'Л Г й СОЗІІІІСШІШ aie Confruntarea ( Ce cfytigi m^nținîtod problema nerezoh at& ? ;u problema poate fi traumatizantă pmni dumneavoastră și pentru cealaltă persoana Poți trăi ,- o anumită satisfacție dacă ramii supărat pe ci~ cu ale cărui valori iiu ești absolut dek/ 'ie acord Uneori ne definim valorile prin indivizii și problemele față de care ne opunem Cînd ești profund lezat de cineva; este posibil ca totodată sa A d și suparat pe el; Jignirea și furia sînt, de obicei, cele doua fete *de mec-a liei Dacă furia nu este exprimată, aceasta nu înseamnă că nu există Ea se manifestă sub forma de ostilitate ascunsa resentiment Ambele sînt forme de furie reținută, care pot persista toata viața Sînt oameni care au refuzat să-și vorbească timp de douăzeci de ani, pentru că fiecare a fost rigid în resentimente Mulți oameni știu cum să alimenteze o anumită supărare sau resentimentele, dar nu știu cum să le șteargă cu burete!^ Cînd jigniți profund pe cineva, de cele mai multe ori o face pentru că el v-a lezat stima de sine, Ati putea simți nevoia de a reacționa la atac cu îndreptățire și justificată indignare, după cum ați putea opta pentru reafirmarea încrederii în dumneavoastră înșivă privind actul celuilalt ca pe o greșeală, nu ca pe ceva rău intenționat Cînd nu îl ierți pe celălalt nu mai ești dispus să ții seama de persoana lui în ansamblu Avem tendința de a suprasimplific uneori, categorisind oamenii în “răi” și “buni” Dacă ținem seama de toate trăsăturile de personalitate ale celuilalt, am pute^ sa descoperim propriile noastre defecte Uneori este greu sâ se schimbe ceva în interiorul nostru Stiinfii rezolvării conflictelor Ar puica fi nevoie să ne reîntoarcem la priorități Cît de important este să ai dreptate, comparativ cu importanța rezolvării problemei? Evident, dacă dorești să rezolvi situația problematică nu înseamnă că tu ești cel vinovat înseamnă că ai renunțat să-l mai învinuiești pe celălalt, ștergînd totul cu buretele și preferj a/ luînd-o de la capăt înseamnă să recunoști că satisfacția pe care ți-o oferă o bună relație este mai mare decît aceea de a ți demonstra punctul de vedere Ai putea să alegi varianta de a înceta să mai cauți dovezi și persoane care să fie de acord cu tine și să spui pur și simplu ce simți Folosiți aserțiunile “Eu” Ați putea începe acest demers prin operarea distincției dintre dreptatea proprie și integritate Decizia de a rezolva o problemă poate reclama o majoră comutare internă Uneori perseverăm în supărare pentru un profit anume recompensa Dorința de a rezolva ceva debu- • * • • » • • • ' • • * dreptate ori să fli fericit? tează cu un moment deliberativ, în care explorăm consecințele faptului de a nu rezolva conflictul și tatonăm tentația de a lăsa lucrurile așa cum sînt în fine, ambele părți trebuie să fie deschise Dar nu întoi- deauna îl putem influența în mod direct pe altul Putem să ne bizuim doar pe propria noastră dispoziție de a rezolva conflictul Pentru ca lucrurile să se schimbe, trebuie să mă schimb eu mai intîi fără a depinde de disponibilitatea celui lalt Doi oameni blocați în resentiment sînt de asemenea blocați emoțional м energetic Dacă ne vom detensiona no mai întîi, este posibil ca cealaltă persoana să se simtă stimulată să facă pasul următor Pentru a * situația este nevoie ca mai’ întn să mă ,schhnb eu' ixisum- Indiferent dac i ;>alaliă persoană aflata îu conflict este prezentă fizic sau nu, noi sîntem totuși colectați Toți înotăm în ace și “supă psihir la ai cărei gust contribuie gîndurile și sentimentele fiecărui individ ет,еГа$ Modificați ua ingredient și supa va avea alt gust Schimbările dumneavoastră le permit și celorlalți șa se schimbe Dar ceea ce este mai important este că, iertând-, vă eliberați ne dumneavoastră imă De-a lungul anilor au dente și am trăit sentimente ci nu ne-am vorbit ’ ie și la școală n-am fost ш -a su sa ma gașeasca J intuiția «Pa ajut Cred că sițnțise intuitiv brusca reorientare afect i vă pe care p trăisem eu Jntîmplarea mi-a relevat modul ; hi care sp pot schimba lucrurile atunci cînd Г * Li - *♦ ' * [cO-c â o realizați împreună Vă negați nevoia de asociere? Cînd nu conștientizam nevoile care stau la baza comportamentului nos-tru, ne enervăm fără motiv dacă acestea nu ne sînt întîmpinate Istorie personalii nerezolvată Un eveniment poate declanșa un sire ou o supărare în contextul unui eveniment Stiinîn rezolvării conflictelor Ll| - I -Ț— a) ѴЙ ocupați do un caz do abuz față do un copii, d&r sînteți аШ de revoltat și punitiv, încît omlteți unele fapte Oricine va ш«з dreptate șl protecție pentru copil, dar do ce fam? neavoastră atît de tulburat? Nu cumva siiuația a declanșat amintiri despre violențe și abuzuri pe care le-ați nuferii în copilărie? b) Șeful dumneavoastră critică activitatea tuturor Nimeni nu-i agreează, dar în special dumneavoastră deveniți anxios și descurajat Ați mai răspuns la critici de genul acesta cîndva, îr trecutul dumneavoastră? Șeful vă amintește dc un profesor care realmente v*a persecutat? c) Ați văzut oameni murind în război, de sărăcie, iar acum urîți din suttet un anu uit guvern ' d) Ați upt o relație intimă, iar tristețea și depresia dumneavoastră par a fi ajuns la un nivel limită Nu este oare mai mult (k cît supărarea produsă de despărțirea prezentă? Cauza reală ar putea fi abandonarea dumneavoastră de către unul din <>;> prm divorț sau deci s Ua І ei Ne- 'naticn unea o nștienti- Știința rezolvării conflictelor Alegeți trei persoane a căror relație cu dv nu este total lipsită de dificultăți Concentrați-vă pe o înșusire sau comportare a acestora, care vă irită sau indispune Conccntrați-vă asupra reacției dv Ce simțiți? Scrieți cîteva cuvinte pînă îl găsiți pe cel potrivit Un coleg de serviciu: Dc ce vă simțiți așa? Aduceți argumente care se referă la dv în primul rînd Axați-vă pe nevoi reprimate, pe istoria personală nerczolvată sau pe calități inacceptabile ■O persoană cu 'care conviețuiți sau un prieten apropiat: •A Un părinte sau un copil al dv : ■ pentru X к Circumstanțele: design personal sau destin? Am văzut cum instanța inconștientă denaturează modul fia tează constant și schimbă ceea ce este în curs de desfășurare Cari June snune că atunci cînd o situație interna nu este con; mai evidente acest mecanism poate funcționa în felul următor: Helena Comelius și Shoshai ' " # Atitudinea noastră rezervată față de propriile noastre sentimente fi poate tulbura în așa măsuri pe ceilalți, fiidt în prejma noastră devinzmai emotivi • O persoană care nu-și poate exprima mînia deseori fi poate înfiiria pe ceilalți • O persoană care nu-și dă seama că se poartă cu supenon-tate fi poate provoca pe ceilalți s-o coboare си o treaptă S£U două: Acest comportament inconștient furnizează cfiîig® fii care ceilalți își actară propriile lor proiecții Nu-ți sînt pe plac, doctore Fell Dai penau ce, mi știu de tel în schimb, știu bine, nu ma-nșel, Că nu îți plac; doctore Fel iceste versuri pun în lumină un adevăi oundein pe manenl umbrei celorialu A vâim L c gele”celeilalte,întredouă pe - - ■ i Jteffe ' birea, fie conflictul Este de datoria fiecăruia a cun ase cest fenomen și să-l protejeze pe celălalt dc capcaneij : Glodurile, preced și creează circumstanțele Gin' , deschid comutatorul pentru lumina electrică ,nirn? a vă ridica si a o face Gin bre ж ш Gindunle trag sortii w siienla este o instanța u:u evenimentelor vietn ' • activa Noi mei nu știm ui сад dai ea este într-adevar! Creăm patlern uri asia tocmai nuc 'Soarta ' noastră nc ol dz iii umbră Dacă le-am permite, atcsi i conduce Ce l care a tosl balul in copilaiic ІСѴШГ un ' violt nl h/H Băialut caic a tosl balul tC poate In' piiii a linia pt uliii t> seta ,! a if) n- luil H IU e h posibil sa ( ceea ce atrageti teaza posibilitățile; de exemplu: Suit un om — făcut deoarece cîștig mulți bani” sau “Niciodată nu m-aș des Situația pe care o gîndiți vă transmite mesaje despre dumneavoastră înșivă curca singur” - Căutați proiecția nerecunoscută oriunde există împrejurări sau pattem-uri indezirabile în viața dumneavoastră, care vă fac necazuri Situația pe care o vedeți în exterior vă spune ceva despre dumneavoastră în general, este util să presupunem că sîntem niște magneți care atragem spre noi ceea ce ne este necesar pentru a ne dezvolta Atracția o realizăm prin gînd Dar gîndul conștient nu este sub controlul nostru Cu cît vă conștientizați mai bine procesele interne, cu atît sînteți mai în măsură să vă direcționați gîndurile pentru a atrage spre dumneavoastră ceea ce doriți în mod conștient Situațiile conflictuale pot deveni instrumente pentru dezvoltarea gradului de conștiență Cînd sîntem în conflict, este bine să curățăm grădina propriei noastre minți у Helena Cornelius și Shosham i n к • ««»« Кчіуйи M *v; W & ll л rfbw A ■ d ■+ W w - w * л - V a \ ~ :/ ; гза sa ma simt abandonata* Mi-am dat seama că toate relațiile mele cu bărbații se desfășurau după acest tipar: de îndată ce deveneam foarte apropiați, survenea schimbarea și bărbatul mă abandona brusc Căpătasem teama - pînă acum neconșii-' etizată - că dacă mă apropii prea mult de un bărbat, > oi fi părăsită Această teamă atrăgea după sine respingerea rkănii bărbat Apoi âm început să mă întreb ce l-a ■ determinat pe Joe să mă părăsească Poate că nici nu o ! / »e Poate că nu încerca să mă jignească, poate că și eL la rîhdul lui, avea cine știe ce motive și “umbre” care îl іы ♦ an temător S-o fi temut că-І părăsesc eu? inmoial șl am hotărît să încerc a- aborda altfel Știința rezolvării conflictelor T f CUM SA PROCEDEZI CIND CELĂLALT NU DOREȘTE SĂ REZOLVE CONFLICTUL Pentru a rezolva un conflict în mod civilizat trebuie ca ambele părți să dorească soluționarea lui în acest capitol am discutat despre căile de a vă aduce pe dumneavoastră în starea de disponibilitate psihică De multe ori însă veți fi nevoit să- aduceți și pe celălalt în același punct Deși este posibil ca dumneavoastră să înțelegeți că și respectiva persoană are nevoi reprimate, o istorie personală neconștientizată sau însușiri inaccep- tabile, rareori va fi indicat să le arătați cu degetul Nu vă judecați șeful Nu e treaba dumneavoastră Aveți nevoie de metode mai inofensive pentru a calma iritarea șefului și a- aduce la masa negocierilor Numai o relație cu totul specială poate permite diagnoza reciprocă Prin urmare, țineți seama de următoarele sugestii: Pentru a obține un răspuns mai bun, oferiți un stimul mai bun Corectați acea parte a problemei care ține de dumneavoastră Cînd cineva se proiectează în dumneavoastră este foarte puțin probabil să fiți total nevinovat Prin ce ați captat proiecția? Sînteți cumva o sursă de iritare pentru celălalt? Pentru a vă înțelege propria poziție, va fi util să priviți în spatele nemulțumirii celuilalt vizavi de dumneavoastră Ceea ce este important este să ajustați ceea ce reclamă corecție, dar păstrînd simțul proporțiilor Nu are sens să vă autocondamnați pentru ca l-ap Helena Comelius și supărat pc celălalt Cea mai mare parte a iritării lui este propria lui problemă; dumneavoastră trebuie doar să vă corectați latura ce vă revine Răspundeți la întrebările: • Cum îmi folosesc puterea? îl deposedez de putere pe celălalt sau i-o atribui? Joc rolul de victimă, agresor sau eliberator? Am oferit opțiuni clare sau am stîrnit teamă? • Mi-am dominat în primul rînd propriile mele sentimente? Este umbra mea implicată? • Am folosit blocaje ale empatiei? I-am ascultat cu adevărat? • Am folosit un limbaj “încărcat” sau am folosit mesaje “curate”? fa durere*'' Identificați punctele pasibile de interpretări eronate: • Am înțeles greșit poziția mea și pe a lui, motivele, cerințele, valorile, sentimentele? • Cum aș putea să înțeleg mai bine aceste aspecte? • Am nevoie de ajutor? De un mediator? ■ Încercați o aserțiune pozitivă în timpul conflictului, ca factor de temperare sau de reluare, cînd lucrurile s-au potolit și atmosfera este mai calmă De exemplu: “Vreau foarte mult să lămurim chestia asta, tu ce zici?” Discutați avantajele pe care le-ați avea cu toții dacă veți - rezolva problema Nu uitați, s-ar putea să existe cineva care să aibă mai mult de cîștigat din menținerea conflictului în stare activă decît din soluționarea lui Dacă aceasta pare să fie situația, s-ar putea sa fie nevoie să vă distanțați de problemă, pentru a-i acorda celuilalt răgazul să se ocupe de ceea ce îi revine Aceasta nu înseamnă neapărat o distanțare fizică Lucrau în direcția ț, Care pretextă Г preferi soluții^ №И^‘Г‘‘ л , Acordin* Sînteți in Descopei nerezoivate dir pe care este pos & Gindurile se întimplă ceea №tile ale vieții ) , Fiți conșth ținditi vă сит sa rezolvat Știința rezolvării conflictelor propriei dumneavoastră soluții, în vreme ce vă dezangajați și vă găsiți calmul și înțelegerea, știut fiind că nu sînteți responsabil pentru altul Dacă ați făcut tot ce ați putut, iar el rămîne închis în durerea sa, amintiți-vă că iertînd vă eliberați REZUMAI Care este răsplata pentru “agățarea” problemei de pretext? Preferați dreptatea sau fericirea? Ce acceptați mai ușor: soluțiile date problemei conflictuale sau propria dumneavoastră dreptate? Acordînd iertarea, vă simțiți mai bine Sînteti informat sau iritat? DesCoperiți-vă propriile nevoi reprimate, episoadele nerezolvate din istoria personală și însușirile neacceptabile pe care este posibil să le proiectați în timpul conflictului В Gîndurile dumneavoastră atrag evenimentele vieții Vi se întîmplă ceea ce încercați să evitați Folosiți circumstanțele dificile ale vieții pentru a vă “plivi grădina” conștiinței Fiți conștient de faptul că și celălalt este “agățat” și gîndiți-vă cum l-ați putea ajuta Nu uitați: (ă) să rezolvați partea care vă revine (b) să înțelegeți cum ați ajuns în conflict fșj să depistați eventuala înțelegere greșită (dj să discutați cu partenerul avantajele soluționării problemei Л , * и Pentru o explicape mai detaliată a proiecției, vezi: Ken Wilbui, The Spectrum of Consciousness (Wheatott: Quest, ) LECTURI SUPLIMENTARE e Peier O’Connor Understanding Jung, Understanding YotWself (Sydney: Methueh, ) ; ' , v o n Joseph Campbell (ed )> The Portable Jung(New York: Penguin, ) Ь • ÎNTOCMIREA • J HĂRȚII CONFLICTULUI \ Cînd vă aflați în conflict cu cineva, acest lucru v-a făcut să simțiți astfel: • Sînt derutat Nu pot să prind sensul evenimentelor din jurul meu • Mă simt ca într-o fundătură Mi se pare că nu există ieșire din problemă • Sînt implicate prea multe fapte De unde să încep • Mai este ceva aici, dar nu-mi dau seama despre ce este vorba • Situația este fără speranță - este o incompatibilitate imre persoanele implicate • Ce nesimțit! Cum se poate comporta cineva așa? în astfel de momente ai nevoie de hărți Acestea îți oferă o imagine clară, îți relevă modul în care inter acționează faptele și aspecte pe care altminteri ai putea să nu le observi Așadar înainte de a trece la acțiune pentru a rezolva un conflict, face:: o hartă O puteți întocmi singur, împreună cu un prieten aprobat sau cu alte persoane implicate în conflict, de preferință ic întrunirile de rezolvare a problemelor Ămintiri-vă povestea cu portocalele din capitolul și impot tanța întoarcerii la nevoi pentru a găsi soluții de tipul и torie/victorie în rezolvarea conflictului La ассам і otită hărțile Marele lor avantaj constă îh abordarea ordonaț i și sisteinauc i pe care o permit Ht teha CoitieliusșiShoșhșnal^e Formulați problema în termeni largi Deocamdată nu aveți nevoie să vă focalizați atentia sau să analizați natura problemei Dacă problema ține de faptul că cineva nu-și face datoria la locu! de muncă, puteți consemna: “repartizarea atribuțiilor Acolo unde s-a deteriorat comunicarea datorită Definiți incompatibilității unor persoane puteți nota situația^ comunicare” Acasă, unde apar discuții cine problematică sâ spele vasele sau pentru că nu întotdeauna inlr-un enunț copiii își fac ordine în cameră, formularea general poate fi: “spălatul vaselor” sau “menajul” Nu Știința rezolvării conflictelor vă preocupați ca etichetarea să fie cea mai adecvată, ci concen-trați-vă asupra naturii subiectului sau problemei care ar trebui reprezentată într-o hartă Nu definiți situația problematică în termeni de alegere simplă: da/nu ori fie/fie Păstrați un caracter deschis definirii conflictului PASUL Cine este implicat în conflict? Hotărîți care sînt persoanele principale implicate în conflict; puteți înscrie pe listă fiecare individ (fiecare membru al familiei sau al echipei) sau echipe întregi, secții, grupuri ori organizații (de exemplu, gestionari, recepționeri, secre- Identificați tare, directori, clienți, public, guvern) Atîta principalele vreme cît persoanele implicate au nevoi părți hrtdicate Helena Comelius și Shoshana Faire > i «mănătoare în ceea ce privește natura conflictului, ele pot fi grupate laolaltă Un amestec de indivizi și categorii de grupuri este de asemenea acceptabil Dacă faceți o hartă pentru o nouă politică sau strategie școlară referitoare la raportul numeric profesor-elevi, părțile implicate ar putea fi profesorii, elevii, directorul, inspectoratul școlar, părinții și, eventual, politicienii și mass-media O problemă internă poate implica numai primele trei grupuri de persoane Dacă pui pe hartă doi colegi de serviciu care au firi incompatibile, Joan și Bob, harta îi poate cuprinde pe cei doi și restul personalului sau ați putea face cîte o listă separată pentru fiecare ori să-l includeți și pe șeful direct • • • PASUL Ce vor de fapt cei aflați în conflict? Pentru fiecare parte majoră implicată, listați nevoile și te • - — Care sînt nevoile, care sînt temerile? merile importante, care au semnificație pentru problema aflată în discuție Cautați să înțelegeți motivațiile subterane ale situației problematice Oamenii sînt motivați de ceea ce vor și n atrage sau, dimpotrivă, de ceea ce nu vor și în consecință evită Prin această schițare a nevoilor și preocupărilor, deschidem perspectiva înțelegerii situației problematice și lărgim gama de posibilități rezolutive care vor putea fi utilizate în momentul cînd harta va fi definitivată Nevoile I Folosiți cu prudență acest termen - el poate desemna dorințele, valorile, interesele sau lucrurile la care ții Pe cei aflați în conflict întrebați-i direct: “în problema cutare care sînt nevoile tale/voastre majore?” Vă puteți adresa această întrebare dumneavoastră înșivă, celorlalți sau altei persoane sau părți implicate Nevoile pot fi: o muncă plină de satisfacții și sigura; respect; recunoaștere și înțelegere; o casă/un birou ordonat: a avea totul legal și corect Știința rezolvării conflictelor f = ► * ’lpli ne к ) rcMul xniru Uneori, aceeași nevoie se aplică la cîteva sau la toate grupurile Poate fi util să o menționezi sub fiecare titlu, pentru a releva cît de multe au oamenii în comun Cîteodată este greu să ne abținem de a trece direct la găsirea soluțiilor, în loc să insistăm pe identificarea nevoilor în aceste situații îi puteți monitoriza prin întrebări de genul: “Răspunsul dumneavoastră la problemă este să faceți cutare lucru Ce nevoi veți satisface?” Răspunsul lor va fi legat, probabil, de nevoile fundamentale Uneori, în alcătuirea unei hărți se divaghează cînd unul dintre cei de față începe să vorbească despre problema sa proprie, în timp ce dumneavoastră reprezentați pe hartă nevoile unei persoane Ați putea încheia această digresiune in mod politicos, prin identificarea uneia din nevoile sau temerile reieșite din spusele lui Adăugați-o apoi pe hartă, la locul potrivit Ca să continuați, întrebați-) dacă n-ar fi bine să vă întoarceți la punctul în care vă aflați inițial în întocmirea hărții ia dorin aflați în sînt ne-jntrebarc său păr” si sigură; rdonat: a Temeri Acestea pot fi preocupări, anxietăți, griji Nu trebuie să dezbateți pe tema- este realistă o anumită teamă sau nu?; listați-le și atît Spre exemplu, poate că aveți o teamă în legătură cu ceva care, rațional vorbind, știți că este foarte improbabilă; cu toate acestea, teama persistă, ascunsă, așteptînd să fie conștientizată Este important ca aceste temeri latente să fie menționate pe hartă Unul din avantajele hărții constă tocmai în posibilitatea de a formula în cuvinte și de a conștientiza temerile iraționale / > Temerile pot fi: • eșecul și compromiterea • a face ce nu trebuie a fi respins, neagreat, a nu fi iubit pierderea controlului Temerile sînt recunoscute ’ prin întocmirea de hărți •Ѵ'СчфгГ' » Helena Comelius și Shoshana F e singurătate • a fi judecat sau criticat ** pierderea locului de muncă w venituri insuficiente • muncă neinteresantă • a fi subordonat, a primi ordine a fi nevoit să o iei de ia capăt Folosiți categoria temerilor pentru a depista motivațiile care nu ies prea ușor la iveală prin listarea nevoilor: “Am nevoie de respect Mă tem că nu voi fi respectată Listarea nevoilor și temerilor corect alese Cel mai important lucru care nu trebuie uitat este să vă concentrați asupra nevoilor și temerilor tuturor părților implicate în conflict înamte de * considera harta teorunata ? îu /ă lăsat* deviat spre implicații de genul “despre ce este vorba? sau spre soluții Dacă grupul insistă cu astfel de divagații, reprezenta} e pe o hîr-tie separată Insistați rn ■ n- următoarelor aspecte: “Care sînt nevoile : s s o cc sar să eliminați soluțiile care v-au fost olc s s rin confuzie In procesul elaborării hărții despre fumat (vezi Harta ), moderatorul a întrebat: “De ce au nevoie?”, iar răspunsul a fost: “Pauze cu durate determinate pentru toată lumea la fel” De fapt, aceasta esic o soluție Nevoia care sc află în spatele ei era ceva dc genul "Un volum de muncă echitabil pentru toata lumea” Cînd cineva pune in discuție un aspect al problemei care ш; merge sau este nemulțumit, folosiți capacitatea dumneavm u de a alia ce se află in spatele acestui enunț și reformulaii-i ca nevoie sau teamă Spre exemplu, un comentariu ca acesta: ‘Ședințele sînt o pierdere de timp Țin la nesfîrșit”, ați putea întreba Du ce aveți dumneavoastră nevoie?” "Să petru\ Rezolvați digresiunile prin schițarea ne voii relevante Știința rezolvării conflictelor ■ * mai puțin timp în ședințe” Ați mai putea întreba: “De ce anume vă temeți?” “Că nu voi avea destul timp să-mi termin treaba” Această lărgește problematica, trecînd de ceea ce ar fi o digresiune, și anume discuția asupra duratei ședințelor și a oportunității lor Luați în considerare întreaga hartă a ceea ce oamenii așteaptă sau resping de la ședințe Cînd încercați să reprezentați pe hartă nevoile și temerile unor indivizi sau grupuri care nu sînt de față, este esențial să vă ideea dumneavoastră despre o femeie care întîrzie mereu ar putea fi: “Are nevoie să ajungă la timp”! Ceea ce îi trebuie ei, însă, poate fi cu totul altceva - ea poate că are nevoie de o pauză de prînz mai lungă, de mai mult ajutor în creșterea copiilor, o mașină nouă care să nu facă pene atît de des sau ajutor în planificarea timpului! Nu spuneți: “Ei trebuie să fie mai înțelegători” Această afirmație este corectă prin raportarea la nevoile dumneavoastră de a vă bucura de mai mult respect și recunoaștere Acest lucru este corect, dar îl veți menționa în lista dumneavoastră, nu în a celuilalt De asemenea, poate că ceilalți au nevoie de ceva pentru a vă acorda mai mult respect Ar putea avea nevoie de mai multă comunicare și informații din partea dumneavoastră Desigur, și ei ar putea simți nevoia de mai mult respect și recunoaștere Dacă intuiți brusc ceea ce vă trebuie, gîndiți-vă la posibilitatea că și ei au nevoie de același lucru Puteți întocmi o hartă oricînd, oriunde și cu oricine Este indicat să vă faceți harta pe o foaie mare de hîrtie La o ședință puneți o coală de hîrtie pe un suport și scrieți cu creioane carioca groasă încercați să folosiți mai multe culori - una pentru problematică și părți, alta pentru nevoi și a treia pentru temeri Nu este mai puțin adevărat că multe hărți foarte reușite au fost schițate pe șervețele în restaurant, cu un creion bont Faceți o hartă rapidă în minte, înainte de a începe să lucrați într-un nou loc de muncă sau la un nou aranjament gospo Helena Comelius și Shoshana Гаііг Măresc, înainte de planificarea concediului cu prietenii, de încheierea unui tîrg - oricînd și în orice relație persona lă sat! orofesională |Nu vă trebuie un conflict ca să арейф * folosiți-o pentru a preîntîmpina conflictul^ De exemp u, daca este esențială o reducere drastică a cheltuielilor, un exercițiu cu harta tuturor factorilor implicați poate determina o răsturnare radicală a strategiei economiilor, cît și a atitudinilor ș Puteți face și singur o hartă Uneori va trebui să va liroițațî la a ghici care este situația în ceea ce-i privește pe ceilalți, dai chiar și așa procesul vă lărgește perspectiva El ar putea să vă semnaleze cîteva zone de interes despre care vreți să aflați mai multe, după care veți descoperi și cîteva întrebări adecvate pe care să le adresați altora în legătură cu nevoile lor înainte de proiectarea soluției Puteți face o hartă împreună cu alte persoane Ați pute* iniția o întrunire cu acest obiectiv la serviciu, acasă sau în orice altă activitate de grup Este destul de ușor să spuneți: “Hai ‘să clarificăm situația înaiHf de a merge mai departe Hai să ascuî tăm nevoile și grijile fiecăruia în legătură cu această problemă Hărțile pot fi utile în următoarele cazuri: • Relațiile interpersonale • Pregătirile pentru negocieri de afaceri • Negocierile care s-au dezintegrat (vezi Harta ) • Aranjamentele custodiale și partajările de bunuri la J?' facerea unei căsătorii sau a unei relații de faclo • Echipele sau locurile de muncă unde comunicarea esu dificilă sau există o persoană “problemă” • Treburile gospodărești • Proiectele de reclame • Grupurile care nu lucrează bine împreună (vezi Harta ) • Planificarea înlîlnirilor și ședințelor • Schimbarea iminentă: de exemplu, formarea sau împle mentarea strategiilor și regulamentelor in organizațiile tnan Știința rezolvării conflictelor itaij Procesul de întocmire a hărților abordează viitorul Facem hărți pentru a găsi cîteva opțiuni reale Folosim hărțile pentru situațiile de actualitate, nu pentru cele pentru care există deja în curs de derulare o strategie de rezolvare, deși chiar și în acest caz ar fi putut rămîne unele aspecte nerezolvate, pentru care o hartă ar fi binevenită Poate că nefumătorii din birou sînt nemulțumiți de timpul folosit de fumători pentru a-și fuma țigările afară •> Focalizați-vă asupra temei principale a harții, Dacă vă dați seama că vă abateți ori că s-au ivit și alte probleme, poate ca este nevoie de o a doua hartă întocmind harta asupra problemei fumatului se vor ridica, de exemplu, și aspecte privind mediul, pentru care va trebui altă hartă icul- W țț ma des Clarificați nevoile firești din spatele unui plan ascuns Deseori credem că, dacă există nevoi evident couflictuale (de exemplu, doi colegi care aspiră să ocupe același post), este periculos să le dăm la iveală în realitate, de cele mai multe ori este mult mai riscant ca acest lucru să ramînă mascat, decît dacă l-am face cunoscut Relevarea problemei în termeni de nevoi și griji ajută, de regulă, emergența noilor opțiuni -ț Chiar oamenii considerați ca “foarte dificili’’ au și ei nevoi și temeri care pot fi reprezentate pe hartă, iar aceasta vă va ajuta să vă descurcați cu ei “Sîntem personalități incompatibile” înseamnă, de cele mai multe ori, “Nu înțeleg comportamentul acestei persoane și metodele mele obișnuite de a trata oamenii nu merg în cazul ei” Intoarceți-vă la nevoi Puteți primi un răspuns total diferit Pot exista modalități de satisfacere a nevoilor pe care nu le-au intuit anterior Comportamentul ciudat al unui adolescent poate masca teama acestuia că nu este iubit de părinți Poate că o ieșire (plimbare, vizită, distracție) organizată numai pentru el îi va demonstra că afecțiunea dumneavoastră este intactă, fapt ce va rezolva de la sine multe alte probleme ei vi ta m cu cu fel Știința rezolvării conflictelor • ■ м * Д^З W * ~ -— * — - * LL—Г“-~- - О atitudine negativă din partea unui coleg poate fi trecută pe hartă ca o nevoie frustrată de recunoaștere Puteți să ieșiți în întâmpinarea acestei probleme remarcîndu-i meritele la următoarea adunare generală Interpretarea har ții • Căutați noi înțelesuri și intuiții, lucruri pe care iau le-ați văzut sau pe care doar acum le percepeți cu claritate Efectuarea hărții vă ajută să vă simțiți în pielea celuilalt • Căutați “numitorul comun” - nevoi sau interese • Căutați o viziune comună și identificați valorile și ideile sprijinite de toată lumea în Harta nefumătorii au notat “să nu muncim mai mult”, în vreme ce fumătorii au exprimat nevoia '“să nu fie întreruperi în activitate” Dar ambele grupuri consideri “munca să meargă bine” un element al viziunii lor comune • Faceți o con'ibinațic de diferite valori și perspective Care sînt valorile și ideile cc pot fi subsumate unei viziuni comune ele fiind importante pentru unele părți Aleile care inamic vreme erau curate, fără mucuri de țigări pe jos (care au importanță pentru nefumători;, pol fi încorporate într-o viziune co- ' mună cu aceea a fumătorilor, cărora de asemenea le plac aleile curate în mod ideal, viziunea comună va fi atât de largă încă să cuprindă valorile individuale ale tuiuror părților Spre exemplu, un părinte are grijă ca ema pentru acasă să fie făcută în timp cc copilul se preocupă tic distracții Viziunea comună ar trebui să cuprindă atît tema pentru acasă, cît și distracțiile • Căutați eventualele intenții ascunse (avantaje pentru o singură parte) ori de cîte ori problema este rezolvată într-un anumit fel Un exemplu de astfel de avantaj ascuns, deseori întâlnit dorința de a salva aparentele, de a nu li văzut ca parte care pierde Menționați pe hartă și dorințele sau gnjile suplimentare ш Comrtw șhWwuiM ч, •(/> Г* **•*» ЛЙ/ /и e bine definite, de tipul victorie/victorie, calmează lupta pere" putere și au un rol benefic pentru relațiile umane Lupta pentru putere se ascute cînd oamenii se tem că soluțiile nu vor iei In întîmpinarea nevoilor lor Chiar dacă rezultatul nu poate sati face toate doleanțele celor implicați în conflict, soluțiile care t seama de nevoile celuilalt au mesajul implicit că “Am r -' tine”; “Te respect”; “Ai tot dreptul să-ți trebuiască ceea revendici” Г Proiectarea variantelor de soluționare a conflictului -вввйІИ*®*ВИвИ»>« ■■■- » Reflectați asupra unei probleme curente, care vi se pare mai u de rezolvat Enumerați trei nevoi, valon, limite sași pnontați йоге atît pentni dumneavoastră, cît și pentru cea ialtă vers oa na identificați cîteva puncte din “Generatorul de variante unde se întîlnește o nevoie de-a dumneavoastră cu o nevoie a partenerului Veniți cu cîteva sugestii valabile pentru acel segment al problemei Folosiți “Generatorul de variante” de la pagina Variantei* optime Cînd proiectați opțiunile în cazul unei situații dificile, este bine să observați care este cea mai bună variantă pentru dumneavoastră', îh ipoteza că nu se poate stabili un acord Profe- sioniștii în negocieri, cum este Roger Fisher, ^folosesc cuvîntul BATNA (Cea mai Bună Variantă Pentru o înțelegere Nego- ciaiă), ca o prescurtare pentru acest concept cheie’ Dacă problema pe care o aveți cu șeful nu se rezolvă, cea mai bună soluție poate fi găsirea altui loc de muncă Merită să vă adresați unui centru de plasare a forței de muncă pentru a afla care sîrz ofertele Dacă putco (ace ca alternativa dumneavoastră să arate mai atrăgătoare sau cel puțin mai acceptabilă, nu veți mai fi atît de disperat în timpul negocierilor Precipitarea poate fi un dezavantaj pentru dumneavoastră în negociere Partea adversă ar putea simți cît de mult doriți ceva făcînd-o să se simlă in siguranță și să nu cedeze teren Agenții de vînzări sesizează repede cit de nerăbdător sînteti să obțineți un anumit lucru Fm alem si * cînd vinderi Dacă sînteți prea doritor să faceți o tranzacție, n veți avea succes în negocierea pentru un preț mai bun sau ch r ați putea pierde tranzacția din cauza insistenței prea mari f, Cealaltă persoană are și ea alternative Uneori puieți pre er t informații care fac dovada că cea mai bună alternativa c * punctul ei de vedere nu este, de fapt, atît de atrăgătoare Dacă bănuit i că șeful vrea să vă dea afară și să angajeze pe altcineva în locul dumneavoastră, îi puteți atrage atenția cil de mult îi va lua celuilalt apt te competența dumneavoastră • Știința rcgoMjni conflictelor I Anticiparea consecințelor Dacă aveți dc-a face cu cineva refractar la idcca de schi m-* bare a atitudinii sale, poate fi util să stabiliți care sînt opțiunile fiecăruia Poate că aveți nevoie să conturați Anticiparea consecințele faptului do a nu negocia Nu ^>usecinielor: amenințați, dar prezentați consecințele ca pe >, c/e (iefoim niște alternative pe care va trebui să Ic apli- SUUflv trena? câți Lăsați anticiparea consecințelor pentru final, ca o ultimă măsură * ETAPA : Alegerea soluției/soluțiilor ,—- j-ț— r ■[ ir ni — ■е—^им гм~~мпм^ г-в» — I /■ Stadiul prealabil poate fi depășit numai «Iacă nevoile sînt dar înțelese O anumită soluție poate apărea instantaneu ca o rezolvare perfectă Totuși, dacă folosiți o ședință de biaiuslor-ming, nu avansați la etapa de alegere a soluțiilor înainte de a epuiza timpul sau de a obține un marc număr de sugestii Jntr-o ședință organizată puteți începe dîîid o notă pentru licean, gestie: foarte folositoare; lipsesc cîteva elemente; ne a plicabilă Aceasta îi ajută pe participant! in procesul de cvalu are a sugestiilor care ies sau nu în îiitîmpinarea nevoilor foi e Sugestiile pot fi evaluate și după următoarele«nteiii • Este fezabilă? Cît de fezabilă? Cînd se poale perima/ • Este suficientă? Rezolvă problema? Satisface în nxxl corespunzător nevoile fiecăruia? • Este corectă? Pe ce se bazează această decizie? Căutați, dacă se poate, o măsură obiectivă și culegeți informații relevante despre opțiuni Această măsură poate li bazată pe principiul egalității Pot fi luate în calcul eclu valențele în termeni de bani, timp, bcnclicii sau v«’luui de Evaluați flecare soluțh este fezabilă este suficienta este corectă procesul implementării întocmit! un traseu sau cel puțin faceți o planificare pentru primele etape, formal sau netbrmal: idee?, de economie, m ter- > de număr de ore sau suma de bani pe care îi poate ETAPA °, Transpunerea m practica a variantelor selectate Planificați primii dumneavoastră pași Discutați împreună ce va face fiecare și schițați orarul de lucru Dacă soluția funcționează pentru amîndoi și dacă ați ajuns la soluție împreună, ambelor părți li sc poate acorda credit pentru îndeplinirea acelei părți din plan care îi revine Asigurați-vă că fiecare înțelege ce are de făcut și prevedeți termene pentru evaluarea globală Care sînt sarcinile? Cine si ce va face? Pînă cînd trebuie terminată fiecare sarcină? Multe planuri foarte bune se pierd datorita inconsecvenței in Realizarea sarcinilor: de către cine? pînă cînd? cînd vor fi evaluate? Se poate baza pe experiență anterioară^ F uteți recurge la I /aluări independente asupra prețului de piață sau vînzărilor recente în fine, se mai poate t meni i economisi sugestia respectivă I Pot fi relevante și drepturile dumneavoastră legale /Ce spune legea? De exemplu, dacă nivelul zgomotului represmtă o problemă cum o veți defini în termenii drepturilor dumneavoastră legalei Considerațiile etice sînt greu măsurabile, dar sînt importante în evaluarea a ceea ce este corect Btaloanele independente pot fi de mare utilitate cînd ne Știința rezolvării conflictelor TtEZUMAT Proiectați soluții care asigură avantaje lumeți - f pentru toată IСТАРА : Generarea soluțiilor Definiți problema în termeni de nevoi Dezvoltați soluțiile împreună Fiți practic Luați în considerație: • Circulația informațiilor • Structuri și procedee • Obiecte și servicii Brainstorming: • Nu dezbateți O Nu justificați • Nu cenzurați Monede: ce este ieftin pentru mine și valoros pentru celălalt? Dar viceversa? Divizarea: divizați problema în segmente mai mici și mai ușor de operat cu ele Variantele optime: care este cea mai bună alternativă dacă nu ne înțelegem? Anticiparea consecințelor: vă va împiedica sau vă va a juta să vă impuneri soluțiile dumnea voastră ? ETAPA : Alegerea opțiunilor Evaluați: • Este fezabilă ? • Este suficientă ? • Este corectă? О Hclena Comelîus și Shoshana Fa ite ETAPA ; Implementarea variantelor selectate NOTE BlBLiOGRAFnE UTILĂ - A Beuer Wây to Resolve Them (Londcn, Edward de Borta Cor,flicls Penguin, Koger Fisner, Getingîa Fes, ibîdem (vezi nota , capitolul ), * » hr ■* Sarcini de îndeplinit ♦ De către cine? Ф Pînă cînd? ♦ Cînd să fie evaluate? ! JL '■ ‘ йі • Л ■ I II——— IIRIJ IIIIU NEGOCIEREA Ați fost vreodată în situația: / r > J * i ч , / гл> găurile de д genul “nu mi-ar placea asta daca temerile* Harta conflictului este utilă mai ales cînd există o componentă semnificativă, bazată pe trăsături psihologice ale personalității - situație foarte frecventă ■m * pentru pairi oi с * ?rtaia Ce produs doriți ? Puneți-vă întrebarea: “Ce produs vreau?” Dacă vreți un anumit produs, care sînt nevoile, valorile și problematica pe termen lung de care veți ține seama? Nu uitați nrndm aspectele psihosociale,; cum ar fi recunoașterea, securitatea, relațiile ' *•' > Evaluați gama rezultatelor palpabile prin care s-ar defini produsul Dobîndiți mai multă flexibilitate dacă veți stabil; limitele superioară și inferioară De exemplu: “Mi-ar conveni $ dar cu mai puțin de $ nu pot vinde ” Să aveți faptele la îndemînă Colectați tot ce este posibil deși rareori veți avea nevoie să invocați în Colectat! datele timpul negocierii tot ceea ce știți în nego- л ’ ciere situația aduce cu un examen - niciodată nu stiti ce veți fi întrebat Lucrați la cazul dumneavoastră Pregătiți răspunsuri concise la următoarele întrebări: • • * • X X % j a) Ce vreau? Care este esența a ceea ce intenuouez să spun b) La cmc apelez? Persoana pe care o abordez vsic în drept HoleiinСотвИия? ' ' "" * к abordați pe cele negative? Рщкь în locul celuiLth ГоЛО fi uihHtiiil uit pLm c iiC să Faceiisafle sr bazeze pv ceea ce н vine ușoi să Cu i ’ Api ч Уі /с- s’Dus t * s‘‘ ăldcplinc ist ă sau ніа ic ii irvmc o dai i î M ‘ : Ь £ $и -»■> - i j *• * k | 'x CC a splis da Sa aveți disponibile iu otice uio illcut intoiniațjile dc care s u puica sa aveți nevoie; ofeiip vă chiar sa schițați un maici tal sens, d ie a ii este necesar - O* ; Uneori nu este timp de gîndirc iu muc dc ucgovieiv exemplu, sună telefonul si o tuuos(m|ă vă ia prin sutptmdc c CU O solicitare Deseori este necesar șa destul dc avveptabd să aropjimp рении a culege mai multe informații, după care vd reveni cu un telefon nați vă răgazul necesar pentru preg uuc i Știința rezolvării conflictelor p / JNI’ER ACȚIUNEA înainte de toate, reculcgeți?vă (vezi capitolul : Puterea cooperantă) Nu uitați să respirați adînc Dacă sîntefi anxios, faceți în prealabil un exercițiu dc respirație După aceea, î&-ccpeți să sădiți încrederea mutuală Aduceți-vă aminte de factorii care stimulează empatia (vezi capitolul : Empatia) și utilizați-i acolo unde este posibil Fiți răbdător Folosiți ascultarea activă Fără să provocați o reacție defen- Ascultați punctul de sivă, folosiți asertivitatea adecvată pen- vedere al celuilalt tru a discuta despre nevoile dumnea- Arătați- pe ai voastră și produsul așteptat dumneavoastră Stabiliți un climat specific strategiei victorie/victorie Arnin-tiți-vă că într-o negociere cu adevărat reușită, cîștigă toată шаи Evitați rezultatele de tip victorie/înfrîngere Putem, face o comparație între negociere și jocul cu suma zero în acest joc dacă eu cîștig $, tu pierzi $; dacă eu am trei sferturi dintr prăjitură, ție nu-ți mai rămîne decît un sfert; dacă o peroa ’ i • : ; i " Л •• J er- JEgr * *• • PUNEȚI ÎNTREBĂRI Л Л A pune întrebările potrivite este o artă (vezi capitolul : E mpatia) O întrebare bine aleasă poate deschide și/sau reorien-ta negocierea Cînd trebuie să puneți o întrebare? Puneți întrebări pentru a influența negocierea Spre exem-îcă a ^eți senzația că direcția negocierii nu este cea pe care o doriți, o puteți reorienta cu o întrebare bine plasată De Puneți întrebări cxemP^u: Planul acesta va reuși să ne pentru a influența conducă unde s nt e meinegocierii ^tgur asupra a ceea ce vreți sa faceți sae să spuneți, prin întrebări puteți cîștiga t mp pentru a culege mai multe informații în loc să gîndni sm g r răspunsul, puneți întrebarea: ‘ Ce altceva pFc/uită importanta pentru tine?’’ este a ? - • - • întrebările specifice de tipul: €um:’ s?u “Ce" pot acoperi terenul mai eficient decît presupunerile Cînd celălalt se exprimă la modul foarte general (‘ Vreau ce este mai bun ’), întrebați: Ce ar fi cel mai bun pentru dumneavoastră?” Nu vă faceți iluzia că știți • Cînd vă aflați în fața unor fraze rigide ca, de pildă, “Nu vom putea face cutare lucru” sau “întotdeauna facem așa ” încercați să aflați ce este posibil întrebările dirijează gîbdirea Formulați -vă întrebările pentru a-i orienta pe parteneri spre alte posibilități întrebați “Ce,ar trebui pentru ca acest luci u să devină posibil?”, ț^rioc de; “De ce este imposibil?” Cînd vă aflați în fața unei atitudini negativiste (nu se poate, nu va merge, nu trebuie), acceptați existența unei dificultăți, apei puneți cîteva întrebări diriguitoare Spre exemplu: a) “Nu pot întocmi raportul la timp” întrebare: “Dacă ar fi să-l terminați la timp de ce ши-me ați avea nevoie?” Ați putea primi răspunsul: “Dacă aș fi ajutat nw nv« sau as avea acces la mai multe informații ” b) “Nu m-as sinchisi de asta” întrebare: “Ce ar înlesni abordarea ' c) “Nu voi face ceea ce-mi cereți - planul dumneavoastră este acceptabil” întrebare: “Ce ar trebui să conțină planul ca să i; acceptabil din punctul dumneavoastră de vedere f ducc e do fiți neapărat de acord cu opinia lui pentru a o recunoaște Spre exemplu: “Pot să-ți înțeleg punctul tău de vedere in fiy Din punctul meu de vedere ” ’ Mai puteți încerca: j tLar» “Ce-mi place mie la ideea dumneavoastră este și grija mea este că ” Rețineți “și grija mea” Observați cum vi se închid ușile cînd rostiți cuvîrftul "dar”’ “Vă invit la masă” “Aș vrea să vin, dar am prea mult de lucru” “Deci, poate altădată” Pe de altă parte, ușile se pot deschide cu conjuncția "și”: “Vă invit la masă” “Mi-ar face mare plăcere și, deși am prea mult de lucru •' “Oh, te pot ajuta cu ceva?” genul: r putea abil □blema ompo r -ud este iblă sau eyi nota ea unei enii vor Asimilați obiecțiile incluzîndu-le într-o perspectivă, mai largă “Da, trebuie să ne însușim punctul dumneavoastră de ycdcn privind securitatea fabricii Cum putem să-l inserăm în noul plan Creați un climat de consens Acordați mare atenție tere nului comun - acolo unde interesele, prioritățile și preocupă, de sînt complementare Discutați despre chestiunile asupra cărora sînteți în mare măsură de acord Puteți începe imediat să contu rați terenul comun Stabiliți împreună durata întîlnirii, apei spuneți ceva în genul: “Deci am stabilit de comun acord orarul acum să mergem mai departe ” Dacă intrați în impas, reveniți la terenul comun Verbali u fiecare pas care vă apropie de consens Cercetările au relevat că negociatorul foarte bun comente i' a de trei ori mai mult pe seama acordului anticipat decîl ncgoi ta- ■ /, у « 'Zd'î și Shoshana Fibre orol obiștririt Această tehnică este utilă în special în «hm între părți care au puține elemente în comun și caire anterior se priviseră ca dușmani* Din cînd in cred reafirmați faptul că scopul tuturor este să se ajungă la o înțelegere: “Hai $ă vedem cît de departe am ^yuns cu înțelegerea -] Ajustați așteptările nerealiste Uneori, cealalta persoană au șii® ce este гегопаЫІ sau posibil Poate veți avea nevoie să dați explicații în legătură cu banii, resursele, timpul sau condițiile D&eă celălalt crede că serviciile solicitate costă $, va fi șocat cînd cereți oca $ ■ Uneori și așteptările noaste shit nerealiste Vă va fi de folos ' i corectarea așteptărilor dumneayoasiră dacă puneți întrebări și timp pentru colectarea de informații, dar mai ales dacă vă ж:'hteii flexibil O parte a sarcinii constă în a șterge deosebirea ? intre așteptările partenerului și cerințele dumneavoastră Ați putea avea nevoie de un etalon al corectitudinii (vezi capitolul : ‘ ■с ’гс лгео variantelor) Discutați, poate, despre numărul de ore CU SU pu e -'s -e s «c ■ c p oasir i v ați gândit la aproximativ It Fi: flexibil Negocierea este un proces de târguiala; nu 'Car >j -o, ’cg x i се, dacă toi ceea ce spuneți este: “Ia-o sau renunț - it iiio ă clar gama posibilităților - de la ceea v e? a'râ i,i cea ce ați fi dispus să acceptați Ați putea har Fiți flexibil și conștient delimita minimă acceptabilă pentru dumnea) oastr stabili o limită inferioară, dar țintiți undeva mai sus Fără o limită maximă este ușor să intrați în febra licitației și să plătiți mult mai mult! Faceți ori cereți o ofertă rezonabilă și \ a'ati-va dochis sa continuați negocierea De exemplu, Y- adolescent care pleacă la discotecă: “Cred ca ora s > Stiinta rszolvării conflictelor este rezonabila ca să te întorci acasă” Copilul dumneavoastră nu va fi de acord dacă el se gîndise la ora dimineața - în fond, este prima lui petrecrere! Probabil veți ajunge undeva între orele și Limita dumneavoastră ar fi putut fi miezul-nopții; ar fi grozav dacă ați putea să-l aduceți cu mașina și să dormiți pînă atunci } Ce este corespunzător din punct de vedere cultural în procesul de negociere? Deosebirea dintre prima ofertă și prețul de vînzare este influențată de obiceiuri Sînt magazine care nu practică politica reducerilor de prețuri La piață poți să te târguiești pentru anumite mărfuri, dar nu pentru altele Există culturi (mai ales în Asia) unde procesul târguielii înregistrează oscilații mari pe scara prețurilor Pe de altă parte, sînt culturi (de exemplu germanice) în care foarte multe informații sînt culese înainte de prima ofertă, moment din care rătnîne puțin loc pentru negociere Alte culturi se bizuie mult pe timp iu dezvoltarea relației dintre părți, înainte de a începe procesul negocierii îl poți jigni pe celălalt dacă nu menții nivelul înce tățenit de formalitate sau informalitate Obiceiul de a oferi cadouri sau mită poate că trebuie înțeles prin raportare la context Negociatorii pentru rezolvarea conflictelor își stabilesc atent măsura în care se vor adapta sau nu obiceiurilor locului Faini liarizați-vă cu mediul cultural în care negociați • • • Nu de la scop trebuie să vă abateți, ci de la mijloact Mențineți intenția sau dorința dumneavoastră cu bătaie lunga în schimb fiți elastic în privința modalității de a vă atinge scopul Spre exemplu, Bill - șef al Departamentului de publicitate a conceput o campanie de reclame excelentă și a prezentat-o clientului, care însă n-a fost impresionat Atunci Bill s-a străduit din răsputeri să-și susțină proiectul, dar nu numai că nu a ajuns la nici un rezultat dar a tăcut t t relația cu clientul să se tensioneze și mai mult Mențineți scopul, nu obligatoriu si mijloacele Си г еги scort»î cu bătaie lungă г’ Iui Bill? Mult mai mult dccît ей-l cîștige pentru campania în discuție, el vroia un client mulțumit, prin care să mențină relația cu compania acestuia Bill și-a dat seama că niciodată nu va reuși aceasta dacă clientul nu arc încredere în el Ca atare, trebuia să-și schimbe modali- de abordare Dacă c campanie bună trebuia sacrificată de dragul scopului cu bătaie lungă, atunci așa va face A început să se ccnceitueze în mai mare măsură asupra nevoilor clientului tV ațu -a încălzit din nou și a început să se reinstaleze încre-g ■ • Sînt prevăzute în plan momente de control pe parcurs? • * * w • * \ • V W' « » • • • Confirmați acordul într-o negociere informată rezumați ceea ce s-a stabilit întotdeauna este de preferat să reluați acordul pentru a evita înțelegerea greșită din partea celuilalt Con- Helena Comelius și Shoshana Faire Folosiți umorul Puneți întrebări Stabiliți să reluați discuția ulterior Vorbiți calm Cereți pauză Ignorați unele remarci ostile Schimbați direcția de bătaie Vă rog să-mi spuneți cum m-ați înțeles” Reformulați remarcile ostile Cereți reformulări pozitive Notați ceea ce se discuită Dovedit i-mi * că este corec t ’ Poate fi soluționat/ă confi- ZOJ vari a conflictelor f Demascațio tactică incorectă, spunînd că sînteți conștient de exis-\ ten ța ei / Stiinta rezolvării conflictelor Contractele clare evită viitoarele conflicte Pregătirea Care sînt nevoile? Care sînt temerile? Care este rezultatul scontat? Colectați fapte ' Lucrați asupra cazului celuilalt întocmai ca Іа al dumneavoastră : Procedați astfel încît partenerului să-i fie ușor să spună “da” interacțiunea • • • ; Ascultați punctul de vedere al celuilaft Prezentați problema din perspectiva dumneavoastră într-o negociere realmente reușită fiecare are de dștigâL Evitați un final de tip victorie/înfrîngere Dadă se pare că o persoană este pe cale de a pierde, puteți schimba această perspectivă? • , Dacă întrebați, nu supărați pe nimeni Fiți obiect Puneți întrebări pentru a ține negocierea sub control tirile legate de acorduri după șase luni de zile! , în afaceri se obișnuiește redactarea unui document, din care fiecare parte primește cîte un exemplar Acesta poate fi sub formă de notiță, factură, schimb de scrisori sau contract oficial Acasă veți constata cît de eficient este să lipiți la vedere înțelegerile cele mai importante referitoare la repartizarea treburilor casnice Scopul unui contract limpede este de a evita un viitor conflict în clipa în care ați ajuns la un acord, opriți-vă și sărbătoriți evenimentul REZUMAT ’ J ?lp fJIASt JPSp ®ЭЛ®^Эф«І • ’ V W/» •Л ЭЩ ^Sj t№ nu A S> ^&d 'pwpvqg»^ йю^рард fj M^pofou ins&oojtl mf іваицпэ Л Р Л эр pund! tffjp țe/і^эрв ȘS • WM& J U Э|р^®;Й $№ЦШрр 'iW /ДІІІ ;> »■/ ■ ceea ce le este necesar ML fi i t? Helena Comtlius și Shoshana Faifi ■ «явИИВвИИИИИвИ»»Л>и**>«І>**ІІІ’"**"*иявивв->,виив*в,,,*ви,,,,в“:*і,І",и"«"Иі ' ofeă garanția ей flecare parte își prezijită punctul de ѵаі я-с, W*flfeatii îl și ascultă pe celălalt Uițctiffl^cdiatcui! Jniramț pe ce! doi spre găsirea de soluții satisfăcătoare pentru toată lumea - Cînd părțile aflate în conflict au nevoie de ajutor, se poate face uz de o largă paletă de procedee de rezolvare a acestuia Deși în acest capitol vom trata medierea, trebuie știut că există și forme rezolutive care permit grade diferite de control asupra procesului și produsului Ele merg de la hoțărîrea judecătorească pțnă la deplina libertate de decizie a părților PROCEDEE DE REZOLVARE A CONFLICTULUI O Stilul cel mai răspîudjî în Australia ’І Г * JP ajungă la un aranjanu ut pun consens reciproc i v uic > Medierea " intre pârli Ч tn Sttăiial rah кадщ fiaîîs Cu ajutorul participantului Știința rezolvării conflictelor • Furnizorul procesului: cea de-a treia parte întrunește laolaltă participanfii, de obicei oferă și condiții,materiale Ea ghidează părțile în folosirea unei anumite categorii de procedee pentru soluționarea disputelor Facilitare, conciliere • Consilierul de conținut: un participant consultă un expert într-o specialitate, de exemplu un consilier juridic sau i economic Consilierul oferă datele privind practica efectivă Evaluarea de specialitate • Consilierul de proces: un participant se sfătuiește cu un I expert în rezolvarea conflictelor și în mediere pentru a-și prezenta mai bine cazul Consilierea în materie de conflicte Я к Я • Autonomia: părțile fac un efort comun pentru a face schimb de promisiuni și asigurări reciproce menite să ducă la înlăturarea dificultăților: Negociere ж MEDIEREA FORMALĂ SI INFORMALÂ - — , - Structurile formale care operează în prezent în societate oferă medierea (în care adoptarea deciziei revine disputanților) ca pe o alternativă la sistemele legale și la alte metode tradiționale de rezolvare a conflictelor Serviciile de mediere sînt foarte răspîn-dite în Statele Unite și Canada și în expansiune în diferite alte țări Centrele teritoriale de judecătorie, centrele de mediere familială și centrele locale de mediere care funcționează in Australia oferă acest gen de servicii pentru conflictele locale, neînțelegerile între vecini, membrii familiei, proprietari și chiriași, cît și altor persoane, conflicte care nu intră sub incidența procedurilor legale convenționale Organizații cum ar fi Cenuui Australian pentru Dispute Comerciale oferă sectorului industria servicii de mediere, care sînt mai rapide, mai echitabile și niai ieftine decît modalitățile judecătorești tradiționale Un număr crescînd de organizații sociale, centre de consiliere și instanțe Helena Comelius și Shoshana Faire ■ ddeclttoroști privat oferă; între altele, și medierea Multe dintre âccstc organizații pun la dispoziția clienților cîte o echipă de • mediere, alcătuită din două sau măi niulte persoahe, selectate în funcție d© competența lor într-un anumit gen de probleme sau pentru compatibilite: r: V* • S • • • ж - ‘ ’Л t » г t posiibili/ăți,nii dați directive 'f ati i să Iacă altceva, dacă vor Nu vj lăsați prea copleșiți de dificuliai cazului și dc marca ■ mult de acord cu el Й cor damnări's i rămîiiă cumpără^ !O vine cînd vi se în Funcționări ceea сеГ-і 'foarte descurc^yiațăj^i MaggieO^d^ cațiilor peo foaie| deда tru БаМ^ cî^îpentrt deblocatș utui să-si eu ntu ч RELATA ' Л Ж J r > pentru ie a fo ftnciior ar Stăteam iu coadă la Agenția Căilor Furate, aproape de pteeurM trenului; în fața mea, un bătrîn insista șă i se restituie banii pentru un bilet pe care tiu l*a mal putut folosi Iar ftmcțlonarul deia ghișeu cerea Insistent biletul rospi^tlv în cele din Urmă, bătrînul a dat din cap în se№ nftriuntiv, dar continua să reclame restituirea banilor Мі-шп dat seama că bătrînul era surd Funcționarul se enerva tot mai tare și repeta din ce în ce mai răstit: “Veniți cu biletul”, insă bătrînul continua să aprobe din Cap, Iară a pleca de la ghișeu între timp, coada se mărise Deși ani fost pe punctul de a exploda, am tras aer în piept, m-am recules și am încercat abordarea soluției victorie/victorie L-am întrebat pe funcționar: “N-ar bine sa-i scrieți asta pe hîrtie? “Nu, a răspuns el, n-ar înțelege I “Poate ește cineva care sa-I iâ deoparte pe bătrîn și să-î arate genul: “Cele spuse de tine mă fac să nu mă sunt în lau’u sau “Poate că n-am explicat procesul destul dc clăi > cămiîeVcel fii aii chemat un împăciuitor, care a venit I ’ groase pentru a întocmi harta conflictului sau a înregistra aspectele importante ale problemei t Helena Comelius și Shoshana Uaire & ‘ Stabiliți orarul de lucru Cît va dura întîlnirea? Căutați pentru fiecare cîte un motiv care să-l determine să rămînă pînă la sfiîșit Dacă vi se pare puțin probabil să terminați îiitr-o ședință, puteți planifica Oâlia Precizați roiul mediatorului Sublimați faptul că nu veți Dumtoea voastră judeca situația Sarcina dumneavoas - conduceți procesul, tră este să oferiți asistență proceduri au responsabilitatea fală, iar a celor aflați în conflict este conținutului să se ocupe de conținut A *- Pentru facilitarea deschiderii, vă puteți oferi să respectați confidențialitatea Mediatorii profesioniști așa ar proceda Este insa posifel "ca^participanții, să nu fie dispuși pentru stabilirea unui astfel de acord Verificați dacă procedeele și regulile de bază sînt clare și dacăle acceptă toată lumea Verificați dacă Cineva vrea să rrai aoahge ceva Acordurile ppt adaptate sau enegociaie bricînd dacă una din părți nu este mulțumită ♦ * ’x - lf*r e n’Ct ■ -' z /*' C *' ■' А / r Cz> -/ /• > r Poate că una sau chiar ambe e părți au venit la mediere jmpotrfiza -oinîei lor Trebuie să verificați dacă sînt dispuse cel puțin să încerce Implicarea lor va crește dacă recunosc, acum sau pînă la sfîrșitul- ședinței, că procesul a fost sau poate fi de ajutor Reasigurați-i că ezitarea lor este normală Stabiliți de comun acord ca toate părțile să loloseasu enunțurile “Eu” Cereți-le să înceapă frazele cu formulări ce genul: Din experiența mea ”, “După cum înțeleg cu ” sa eti n> ■ de obicei fiind preferabil un terapeut dc profesie * " I 'i ib Știința rezolvării conflictelor « * - X] Pe parcursul medierii - Mențineți desfășurarea neîntreruptă a procesului de mediere Punctul terminus va fi victorie-victorie №ț uitați ,șă creațiun climat de securitate psihologică, unde fiecare poate renunța la mecanismele de apărare, devenind dispus să fapă modificări, să dea să împărtășească idei, să examineze, să reconsidere și, împreună cu celalalt, să rezolve problema O dată declanșat, procesul ar putea să se desfășoare fără alt impuls major Uneori, mediatorul va fi nevoit să apeleze la “iaventaml Je metode” pe care- prezentăm mai jos: ■ Reprezentarea grafică (harta conflictului) este un instru- ment excelent, întrucît le permite tuturor par- jntocmjtj harta ticipanților să vadă nevoile și preocupările confjjcta]uj celorlalți și să găsească elementele care vor schimba perspectiva sau vor deschide diferite posibilități - • * ■ » Rezumarea punctelor cheie este utilă pentru toată lumea Reformulați mesajele cruciale folosind o formulă care deschide multiple posibilități, De exemplu: “Nu sînteți mulțumit de starea de lucruri și ați vrea să găsiți cîteva căi de îmbunătățire a situației” Pentru a opri un monolog, faceți un rezumat, asigurați- pe vorbitor că l-ați înțeles corect și puneți o întrebare care poate duce discuția mai departe Uneori poate- fi util să-i încurajați pe alții (altul) să rezume clar ceea ce tocmai a terminat de expus interlocutorul, înainte de a da răspunsul Această tehnică este în mod speciai binevenită dacă o persoană își schimbă substanțial atitudinea ori face o concesie De obicei, oamenii nu receptează informa ții ic care le-ar putea reclama schimbarea percepției vizavi de a hă persoană sau de situația în cauză Cînd atmosfera se încinge, este foarte indicat să cereți fiecărei persoane să “oglindească ’ ceea ce a spus celălalt, înainte de a explica cum se simte ea' Hetena Compus si Shoshsns Faim - ■- - - деѵ ■- А г- * «L L • ~ ШІЦ f ІЁ* dQtofluîțl aona comună, unde ambele |км^ dc txmsmv părți sînt do acord ori au nevoi ascmă-nătoare Spre exemplu: "Amtndoi vreți Yi'uîoi copiii dumneavoastră ceea ее este mai bun” t să” Un mediator inspirv, care Iv cra cu o familie ce гѵ-за ркюіетс, familie din сій» • •• da parte și o adolescentă inhibată» a-rugat-o pe aceasta să înregistreze ziua, timpul și motivul fiecărei сеф dintre părinți La rindul lor, și părinții aveau teme, dar știau c ă sînt observați de fiica lor Tema pentru acasă a avut darul de a o încuraja pe fată să iasă din izolare și să participe la soluționarea conflictului Prin implicarea în rezolvarea sarcinii ea a demonstrat că era pregătită să participe la terapie Un mediator capabil își poate pune la punct un repertoriu de măsuri, eficiente, pe care să le sugereze în proble ia cele mal frecvente & Uneori aîi putea dori sa recurgeți la o întrebare, pentru a restructura un concepi oaie a ge"teiai conflictul (vezi capitolul Ш Negocierea) ANTIDOTURILE CONFLICT! I Ut к cr - s * Întrebări de re-tt ticlumri ► Expresii conflictogene Nu vreau E un eșec punctul i in de vedete de al lut oi ' Prostule! (și alte insulte' Cum am putea face să meargă' Cum le im ?"■ e i îmbunătăți ■ І El (ea) este disperați Eu (el/ea) trebuie sil Helena Corneli' ^^hoa'^w Ca fccc ei (ca) bhw? ' Optezi (optează) pentru Prea mulîe/muli/ puUn/pii|iiw în companiile cu ce? întotdeauna el (ea) Nu vreau Sînt împrejurări în care el (ea) nu C I » t Ce vrei să se întîmplc? Nu pot * El (ea ) niciodată n=ai Este imposibil Nu poți? Sau doar nu po|i vedea o cale? Ce ai face clacă я vedea-o?’ Cum l-am determina să o facă? * ’ Dar ’»aibil; ’ sa ?i nevoie dc o p ijo nLi di Inii с ш н іі і ’ Ajutați-i sa genereze |h is| рн» i Privind din р&Ърг» »* I a ' H li i hI i ii i| )l i | рпі>Гиш li |( ujLl| , ,| , ,■ Științe rezolvării conflictelor - -II - -* — — — - ■ — - r ■ - - , , , — - - * — ■* Cereți protagoniștilor să schițeze un scenariu rare îi pre h pielea deluilalt sau într-o situație de genul: “Ce-ăr fi da U” Ь neți Întrebări despre cum ar fi, invitați i să-și reevalueze atitudin i -le rigide sau limitate L-ați putea ÎUtreha pvmi și neîndurător cum з- este mai frecvent utilizată Multe conflicte pot fi rezol vate pr folosirea perspectivei mai largi a lui eu-șl-tv ", în locul Iu • sau-tu” Dar uneori chiar această vedere lărgită na ecCe sv cientă pentru a rezolva efectiv problema ave; іісѵоіе e imaginea de ansamblu Pentru a obține o privire de ansamblu, putein r ,cu -g > stituie un fundament teoretic pentru mtjlk рі лік modeme și pentru prognoza viitorologa s de” Pe pectjva la care trebuie să ne menținem este aceea i ,ue șepoate accepta inevitabilitatea piocesulm a tr s i '' Stiinia rezolvării conflictelor » ■ - rc-er-ilc uă r in c r' Să nu uitam ca punctele de vedere sau prioritățile care nu pot fi schimbate chiar în acest moment nu sînt eterne: fort* transformatoare acționează în subteran Oamenii încă luptă datorită credințelor lor, ca și cum acestea ar fi fapte eterne Să ne gîndim la scandalul public din anii ‘ legat de tinerii care nu vroiau să presteze serviciul militar Multă lume este convinsă că esența naturii umane este de tipul victorie/înfrîngere, ceea ce face ca războiul 'să fie ^manifestare firească Credința lor este că '“homo homini lupus” oate ca va veni o zi cînd abor darea strategiei victorie/victorie va constitui un triumf al bit nului simț, iar victorie/înfrîngere ca filosofie de viață va apărea ca absurdă și barbară în epoca nucleară războiul nu mai poat/ fi o strategie victorie/înfrîngere: orice război va fi, probabil; de tipul înfrîngere/înfrîngere Pe măsură ce ne apropiem de secolul XXI, variantele victorie/victorie în rezolvarea conflictelor ni se par tot mai tentante mai ales în ceea ce privește politica internațională sau probi -matica mediului planetar Se impune o abordare a conflictelor din care toată lumea poate cîștiga Este necesară o perspectivă globală care să vadă individul, societatea și planeta ca pe un sistem, în care fiecare parte, influențează întregul Ne trebuie un concepi care să definească internaționalismul Aceasta nu implică neapărat pierderea identității naționale Golda Meir, fost prim-mi ni st ni al Israelului, spunea că “internaționalismul nu înseamnă sfârșitul națiunilor individuale Orchestra nu implică anularea viorilor" Gwynne Dyer, autor și narator al serialului TV “Războiul" • spunea: “O anumită generație a trebuit să se confrunte în cele -urmă, cu sarcina abolirii războiului, întrucît mai cin înd > mai tîrziu, civilizația ne-ar oferi, inevitabil, puterea de i e autodistruge S-a întîmplat ca noi să fim acea gene ic de- Helena Comshus și Shoshaiia Faire , ' r « - fi *-' г m ііѣ^мёім — ~= г am cerut această favoare și nici nu ne simțim pregătit Hu există cineva mai înțelept decît noi care să-și asume responsabilitatea și sM rezolve această problemă în locul nostru Va trebui să o facem noi înșine Ai trebui ca noi toți sa ne îndreptăm atenția spre domeniul relațiilor internaționale, care au fost lăsate, în virtutea inerției, pe mîinile experților; dar uneori aceștia au m vedere numai propriul punct de vedere; Este ușor sa d disprețuiești pe militanții pentru dezarmarea nucleara, etichetîndu-i drept naivi și pacifiști utopici; după cu n este la fel de ușor să-i disprețuiești pe cei care țin în inimi Securitatea țărilor, etichețîndu-i drept “războinicii Acest gen de stereotipii și gîndire simplistă nu va duce la rezolvarea unei probleme de o a semenea amploare Nevoile, legitime de securitate ale unei țări ar puica fi ignorate, însă este clar că soluția militară acoperă doar o mică parte din asigurarea securități Un grad mai înalt de securitate mutuală poate fi asigurat; : i ormarea unei rețele de relații pozitive, creîndu-se un climat fi care conflictele sînt rezolvate prin satisfacerea intereselor fiecăruia Dacă se realizează acest deziderat, forțele armate fi negociatorii păcii devin din adversari parteneri O abordare fi sfera relațiilor internaționale preocupată de pace și stabilirea de relații bilaterale este în aceeași măsură o cale de apărare națională ca și războiul, logistica militară sau confruntarea Proiectul de tratate bilaterale de pace al Asociației Australiene a ONU oferă o bază solidă pentru securitatea iniemaiio-r a’a El urmărește să stabilească o rețea de relații bilaterale fi afacerile internaționale De asemenea, ei cere fiecărui stal să o^ere celorlalte țări membre ale Națiunilor Unite cîte un trazu vi iaîeial dc pace care să stipuleze doua angajamente: vfiiu rezolva toate disputele dintre noi prin negocicn prin alte mijloace pașnice Niciodată nu vom recurge primii la forță, violență sau război ulei lutțc hol nici iinpoinva unei terțe parii Știința rezolvării conflictelor * - - -■-—мвввЯВЯНІ Semnarea și celebrarea unor astfel de tratate bilaterale de pace , care conțin asemenea acorduri, contribuie substanțial la consolidarea păcii Un spirit cinic ar afirma ca rezolvarea violentă a problemelor ține de ființa umană Adevărat Dar flaiura дашца йа® face posibil războiul, nu - face inevitabil Pentru rezolvarea eficientă a tuturor elementele» care constituie pacea mondială sînt necesare perspective largi de abordare Fiecare membru al comunității are de jucat un rol Securitatea internațională se bazează pe relații comunitare pacifiste și apte să dezamorseze conflictele Cu alte cuvinte, pacea intranatio nală este garantul păcii internaționale Oamenii obișnuiți c we rezolvă eficient problemele, sînt cei care construiesc comunitatea capabilă să dezamorseze conflictele Astfel dc сошти reprezintă “cărămizile’ păcii mondiale cil ai >r- a ra- >- n Membru al echipajului NAVETA SPAȚIALĂ V Membru al echipajului N WETA SPAT \i \ * t ІШст CorneJius și Shoshana fâuii Ai nevoie de un anumit gen de forță pentru a accepta punctele de vedere și perspectivele altora, fără să li te subordonezi total Credința în adevăr și dreptate ne dă această putere Credințele care se bazează pe falsitate și lăcomie pot fi corectate dacă optăm рййіm o perspectivă lărgită A extinde perspectiva este ca și cum te-âi cățăra pe Un pisc mai înalt pentru a vedea orizonturi mai îndepărtate Numai de la această înălțime putem descoperi un sens în evenimentele supărătoare și în situațiile fără nici o legătură aparentă între ele Numai de la înălțimea acestei perspective ” putem începe să edificăm o lume mai bună pentru toți Numai de la înălțimea acestui pisc putem învăța cum să ne comportăm ca o comunitate globala și să gîiidim , a nivel planetar NOTE Petei Rus * • ■ ?•„ L i pp - ) Marilyn ^ei gu (l, ?e '• нал ш ■ -p (Los I ? T^noL ct Ню ,? гл г? І ; Benjamin B кчс, jr P/ane£/ ood(Coos В n \ ■ ) / Jw ' ’ gratuit al Pr )i ctului de tratate bilaterale de г ■ ahe 'Ctivit : le Petclei) contacbiu: I {- onnici ( solution NetWork PO : "fi/țr"- OOD NSW AUSTRALIA " ) ’ « ■ «к» М П MEMENTO PENTRU REZOLV ARE A CONFLICTELOR Exercițiu aplicativ Alegeți o problemă și răspundeți la întrebările de mai jos L VICTORIE/VICTORIE Care este nevoia mea reală aici? Care este* nevoia celuilalt? Vreau într-adevăr să fie satisfăcute nevoile amîndurora? RĂSPUNSUL CREATIV Ce oportunități poate oferi această situație? Pot găsi posibilități de rezolvare acceptînci situația ca re în loc de a gîndi “cum ar trebui să fie”? EMPATIA Cum ar fi dacă m-aș afla în pielea lui/ei? Ce încearcă el/ea să-mi spună? I-am ascultat eu păsurile? El/ea știe că îl(o) înțeleg? ; Г ASERTIVITATEA ADECVATA I Vreau într-adevăr să schimb ceva? V * •*••••**••••••••••«•••♦• > dc Euxandra Nicolcscu ;astă carte ;te destinată celor care nu au clină celor ' "" ],! | (Ю Stiinta rezolvării conflictelor ) Psibalogd® câwpulni ммдак WR^ENTÂilUț SOCW F Traducere d<o limba fi - • ? - чйй&т praf univ, dr, Adrian Neculau consolidează cum acționează аом informațiilor ce ne asaltează? De ce tape ; social", oamenii au păreri deosebite, <& ce Ш «gs realitate? La toate aceste întrebări atcearcâ să râ de față ' ( pagini, lei) CUM SĂ DEZVOLȚI O AFACERE autor: Paul Hawken O carte de referință, bazată pe exper ența atiioru / noscut om de afaceri și autor de succes din explică cum se construiește o afacere, riscurile : acestei adevărate aventuri autor: Nicki Stanton / ■ Apărută la prestigioasa editură Limited", lucrarea, un adevărat manual de instruire • • • • • • blemele legate de procesul complex al comunicării nonverbală, interviul pentru angajare, prezidarea șe±nțe ?f tarea unei scrisori sau a unui raport etc ( pagini, lei) t ■ Macmillan iia autor: Bogdan Ficeac Roman SF ( pagini, Ici ■'К Helena Comeliuș și Șhoșhana Faire MISTERUL RĂZBOINICULUI AZTEC autor: Franklin W Dixon Destinată adolescenților, este o excelentă cârte de aventuri despre doi tineri detectivi amatori în căutarea unor relicve antice deosebit de valoroase ( pagini, lei) SUGESTIE ȘI HIPNOZĂ autor: dr Ion Dafinoiu Abordarea științifică, sistematică a sugestiei și hipnozei -domenii dintre cele mai vechi ale medicinei și psihologiei - nu reprezintă o întreprindere ușoară Autorul, încercînd să scoată sugestia și hipnoza din izolarea în care se găsesc încă aceste tenomene, le examinează dintr-o perspectivă mai generală, însoțind argumentația teoretică de prezentarea unor cazuri din vasta sa activitate experimentală ( pagini, lei) studiile autori: Ellen Mickiewicz, Charles Firestone Autorii sînt bine cunoscuți în Statele Unite pentru politologie și comunicații în n ( pagini, lei) • : • • & • '-с ■ • ■ • Г - Ш • ГГ' •; * PSIHANALIZA CRIMEI ■ autor: Tudorel B Butoi Volumul este un veritabil și intervenție psihanalitică a ma judiciară ( pagini, lei) de Femeia asasin -•* я г: л exercițiu de investigare iiuerpiciare personalității umane implicată in di i Știința rezolvăm conflictelor ' —w■ I»T~ — — - — - — - - , ■■ — - — «- — - ж — — — TI ÎN CURS DE APARTJ E: RADIODIAGNOSTIC, RADIOTERAPIE Ș( ANATOMIE - ’UNCțlONALĂ autori: dr Cornelia Nencescu, dr Viorel Matcescu Lucrarea, bogat ilustrată, contribuie la umplerea unui , gol ' bi acest domeniu de pregătire, mărind posibilitățile de documentai e a celor ce îndrăgesc meseria de radiolog autori: Florin Diacu, Philip Holmes O excelentă carte de popularizare a teoriei haosului și a o, bilității, scrisă într-un stil deosebii de plastic și sugestiv și bazată pe cele mai recente cuceriri ale matematicii și fizicii o t a ducere din limba engleză) Lucrare tradițională, ce- reunește cele mai reușite schite povestiri și nuvele de autori români și străini, critică de specia litate și dezbaterea • • ✓ глот fenomene din domemu) fandomului ISBN - - - LicerițiaU|« li filosofie Resolution NețwbW Licențiată in asistență g/f socială, specializată în director la Cpnfi^ițdezvpltare personală și în г • relațiilor Australia, este totodată Interpersonale și consilier și coordonator al unor programe de rezolvare a conflictelor în școli, consultant în rezolvarea conflictelor pentru organizații și comunități și mediator în rezolvarea problemelor organizaționale, conduce în Australia workshop-uri pe probleme de rezolvare a conflictelor, mediere și negociere Este specializată în organizarea ședințelor de luare a deciziilor constructive https://neculaifantanaru com/calitatile-unui-lider html https://neculaifantanaru com/en/qualities-of-a-leader html